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Lời mở đầu 


Đây là cuốn sách hợp tuyển Pháp thoại thứ hai chú giải những bài Kinh nguyên 
thủy hiện có. Trong tập một, tôi đã chọn những bài Kinh nần tảng, đặt nền móng lý 
thuyết và thực hành cho thiền sinh. Tập hai bao gồm những bài Pháp thoại khác bổ 
sung cho những mảng mà thiền sinh thấy cũng quan trọng để giúp họ hiểu sâu hơn. 
Ví dụ như bài số 105 hay bài 106 Kinh Trung bộ đề cập tới quá trình đi tới Nibbana, 
Đạo Tuệ và Quả Tuệ. Bài 55, Kinh jivaka, đề cập tới một vấn đề gây tranh luận lớn 
khi Đức Phật cho phép tỳ kheo ăn mặn. 


Tôi vừa đọc vừa chú giải ý nghĩa của bài Kinh theo khía cạnh người thực hành. 


Là tu sĩ, tôi luôn cố gắng tìm hiểu những gì Đức Phật thực sự giảng dạy cho các Đệ 
Tử và Tăng Đoàn 2600 năm trước. 38 năm vừa qua, tôi toàn tâm toàn ý cho việc 
này. Tôi đã thực hành nhiều phương pháp khác nhau, nhưng đến năm 1995, tôi 
quyết định dừng tất cả mà chỉ tuân theo Kinh Trung Bộ, được Bhikkhu Bodhi dịch 
và Wisdom Publications xuất bản. Tôi chỉ thực hành thiền theo đúng hướng dẫn từ 
bộ Kinh đó, không gì khác. 

Theo góc nhìn khác, với tôi, nó giống như việc ngồi thiên dưới gốc cây bồ đề sau 6 
năm thực hành khổ hạnh. Tôi muốn trở về nguyên gốc Đức Phật dạy. 

Tôi rất ngạc nhiên khi phát hiện ra những gì Đức Phật dạy nằm trọn vẹn trong bộ 
Kinh này. Điều tôi muốn nói là toàn bộ hướng dẫn hành thiền, thang đo tiến bộ tuệ 
giác, mục tiêu cuối cùng và phương pháp để đạt đến mục tiêu. 


Bạn không cần tài liệu gì khác ngoại trừ Trung Bộ Kinh và Tương Ưng Bộ Kinh. Tuy 
nhiên, bạn cần một người hướng dẫn. Người giảng giải cho bạn rõ ràng về điều 
được đề cập trong Kinh nếu bạn chưa thực hành con đường này bao giờ. 


Tôi có thay đổi một số từ trong bản dịch. Những từ tôi chọn, theo tôi nghĩ, có nghĩa 
sát hơn với từ Pali gốc và phù hợp với những gì Đức Phật muốn nói. Ví dụ, tôi chọn 
từ “collectedness” thay cho từ “Concentration”. Và trong một vài chỗ của Kinh, tôi 
chọn bản dịch cũ để giúp bạn hiểu rõ hơn. 


Những lời Phật dạy nằm tại đây. Tôi hy vọng các bạn cũng yêu thích những lời dạy 
này như tôi. 


Bhante Vimalaramsi 

Trung tâm thiên Dhamma Sukkha 

UIBDS United International Buddha Dhamma Society 
30 tháng 6, 2013 


Bhante Vimalaramsi là Tỳ kheo người Mỹ. Ngài xuất gia đã hơn 26 năm. Từ năm 
28 tuổi, Bhante bắt đầu hành thiền với phương pháp Vipassanä theo cách truyền 
thống từ Myanmar tại California. Đến năm 1986, tại Thái Lan, Ngài đã xuất gia theo 
đời sống phạm hạnh. Ngài tham gia nhiều khóa thiền nhập thất miên mật, từ những 
khóa 30 ngày, đến những khóa 3 tháng, rồi 8 tháng, và 2 năm tại Myanmar dưới 
hướng dẫn của Sayadaw U Janaka. 


Kết thúc 2 năm thiền miên mật tại Myanmar, thiền sư đã chia sẻ Ngài nên tự thực 
hành và tiến hành giảng Pháp vì không còn gì để học thêm với thầy nữa. Dù rằng 
được thiền sư ghi nhận như vậy, Ngài vẫn băn khoăn vì cảm thấy còn nhiều điều 
phải học. Ngài đến Malaysia, và thay vì giảng dạy Vipassanäa, Ngài dạy Metta (thiền 
Tâm Từ). Gặp được lời khuyên từ Bhante Punnaji, hòa thượng người Sri Lanka, là 
hãy chỉ sử dụng Kinh điển nguyên thủy, Bhante Vimalaramsi quyết định bỏ hết tất 
cả những bản chú giải phổ biến trong giới học thiền. Ngài cầm bản Kinh nguyên 
thủy bản tiếng Anh, được dịch bởi Bhikkhu Bodhi và Nyanamoli, dành ba tháng 
trong một hang động tại Thái Lan thực hành thiền theo đúng những gì Kinh ghi 
chép. Bạn cùng sống với ngài là một con rắn hổ mang. 


Ngài chỉ thực hành theo đúng Kinh điển hướng dẫn. Bhante phát hiện trong hướng 
dẫn thực hành từ Kinh, có một thao tác thường bị bỏ qua bởi các thiền sư. Thao tác 
“an tịnh thân hành” (sankhära) được đề cập đến trong Kinh Satipatthäna (Kinh Tứ 
Niệm Xứ) không hề được các thiền sư mà Bante từng học giảng dạy. 


Khi Ngài thêm thao tác thư giãn này vào, việc thực hành thay đổi hoàn toàn. Các 
tầng thiền (jhãna), vốn hay đề cập đến trong Kinh, trở nên rất rõ ràng, nhưng theo 
cách nhìn khác so với những gì mọi người thường hiểu. Bhante gọi đó là “jhãna tỉnh 
thức' (Tranquil Aware jhãna). Việc thêm thao tác thư giãn khiến việc hành thiền 
hoàn toàn thay đổi và tiến bộ trở nên rất nhanh. 


Đây là quyển sách thứ hai tổng hợp một số bài Pháp thoại Bhante giảng trong các 
khóa thiền nhập thất 10 ngày. Nhiều bài Pháp thoại của Ngài đã được tải lên mạng. 
Trong các Pháp thoại, Ngài trực tiếp đọc bài Kinh nguyên thủy và giảng giải điều 
Đức Phật muốn nói. Mỗi tối, thiền sinh được nghe một bài Kinh phù hợp với trình 
độ và sự tiến bộ trong thực hành của họ. Đồng thời, Ngài khuyến khích thiền sinh 
đặt nhiều câu hỏi để đảm bảo học trò hiểu đúng bài Kinh như cách nó được viết. 


Bhante thích sử dụng bản dịch tiếng Anh của ngài Bhikkhu Bodhi. Ngài cũng thay 
thế một số từ ngữ bằng một số từ khác theo cách Ngài thấy từ ngữ đó dễ hiểu và 
phù hợp hơn. Ví dụ khi từ “concentration”được viết, Bhante sẽ thay thế bằng từ 
“collectedness”. Ngài tin là dùng từ collectedness phản ánh đúng hơn. Vì vậy, người 


đọc hãy lưu ý là Bhante sẽ thay đổi một số từ khi Ngài đọc Kinh. Điều này nghĩa là 
bài Kinh được đọc sẽ không giống hệt bản in từ Wisdom Publications. 


Đây là quyển sách tập hợp các bài Pháp thoại dưới dạng viết. Một số bài Pháp thoại 
được Phra Khatipalo viết giới thiệu. Phra Khantipalo là biên dịch cuốn sách “A 
Treasury of the Buddha's Words: Discourses From the Middle Collection” (Phiên 
bản tiếng Anh khác của Trung bộ Kinh do Nyanamoli, thầy của Bhikkhu Bohdi dịch). 
Bhante đọc Kinh và chú giải Kinh. Phần Kinh được bôi đậm trong sách. Thiền sinh 
sẽ đôi lúc đặt câu hỏi và Bhante trả lời. 

Bhante Vimalaramsi đang tổ chức các khóa thiền và Pháp thoại tại Trung tâm thiền 
Dhamma Sukha, Missouri, USA và nhiều nơi trên thế giới. Độc giả có thể tìm hiểu 
thêm thông tin tại website dhammasukha.org. 


(Về bản Việt dịch: Trong bản dịch tiếng Việt này, bài Kinh sử dụng là phiên bản dịch 
của cố Hòa Thượng Thích Minh Châu, đăng tại suttacentral.net). 


Chánh niệm và 6R (Sáu Biết) 


Trích dẫn từ sách “cẩm nang thực hành Thiền Quán Trí Huệ Tĩnh”, Bhante 
Vimalramsi & David Johnson 


Ngày nay, khái niệm “Chánh niệm” đã trở nên quen thuộc và thường được diễn giải 
khác với khái niệm mà tôi tin là Phật đã dạy từ nguyên thủy. 

Bạn có thể nghe là Chánh niệm có nghĩa là quán những gì khởi lên, an trụ ở đó, và 
tập trung để hiểu bản chất của các khởi đó. Mục đích là càng tập trung cao vào “đối 
tượng thiền”, thì sẽ càng quán chiếu được tốt hơn. 


Tuy nhiên, đây không phải là Chánh niệm mà Phật đã dạy từ thời nguyên thủy, mà 
ngược lại, đây được gọi là “tập trung một điểm”; an trụ hoàn toàn vào đối tượng. 


Phật đã rút ra từ các trải nghiệm của Ngài và mô tả trong Kinh 36 của Kinh Trung 
Bộ, tên là Kinnh Mahasaccaka, rằng sự “tập trung một điểm” sẽ làm tâm tĩnh lại 
nhất thời, nhưng sẽ không dẫn tới việc thấu hiểu về sự khổ và nguyên nhân của 
khổ, hoặc để tới được Nibbangd. Vì lý do này, Phật phủ nhận về phép an trụ và “tập 
trung một điểm”. Hầu hết các giảng viên ngày nay đều không hiểu được vấn đề này. 
Nhưng Kinh số 36 đã nói rất rõ. Phật phủ nhận các giáo huấn của Alara Kalama và 
Uddaka Ramputta - các giáo viên về phép thiền tập trung giỏi nhất thời đó. Phật từ 
bỏ không theo học những người này để tiếp tục công cuộc tìm kiếm của Ngài trong 
sáu năm tiếp theo. 


Dưới đây là một định nghĩa chính xác, rõ ràng và ngắn gọn về Chánh niệm như Phật 
đã giảng: 

Chánh niệm có nghĩa là nhớ những gì đã quán chiếu, cách thức tâm di chuyển từ 
nơi này sang nơi khác. 


Phần đầu định nghĩa là nhớ quán chiếu tâm, và nhớ kéo tâm quay trở lại đối tượng 
thiền khi tâm trí xao lãng. Phần tiếp theo của Chánh niệm là Quán cách thức tâm di 
chuyển từ sự này sang sự khác. 


Trí huệ sẽ đạt được khi quán cách thức tâm trí của bạn tương tác với môi trường 
xung quanh, khi chúng khởi lên - chứ không phải là chỉ đơn thuần quán các sự vật 
hiện tượng đơn thuần. Chánh niệm thực sự là nhớ những gì bạn quán được về cách 
thức tâm di chuyển và tương tác với những gì khởi lên ở giây phút hiện tại. 


Với chánh niệm, chúng ta có thể hiểu được cách thức các sự vật hiện tượng khởi 
lên và qua đi, từ đầu đến cuối. Chúng ta sẽ không quan tâm tới tại sao chúng lại 
khởi lên - đây là việc của các nhà tâm lý học và triết học. Chúng ta chỉ quan tâm tới 
cách thức chúng khởi lên và qua đi - và cách thức tâm trí của chúng ta tương tác 
với những khởi này trong suốt cả quá trình. 
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6 chữ R (6 Biết) 


Bây giờ chúng tôi sẽ cung cấp cho bạn các chỉ dẫn cụ thể về cách thức giải quyết 
các chướng ngại theo đúng cách Phật dậy. 


Hãy tưởng tượng, trong một giây phút, một vị Bồ Tát ngồi dưới gốc cây Roi (Mận) 
như là một cậu bé. Cậu bé không quá nghiêm trọng hay căng thẳng, cậu bé đang vui 
vẻ, xem lễ hội bố cậu tổ chức. Ngay khi đó cậu bé chứng đắc được “an trú trong 
thường lạc”. Với một tâm trạng nhẹ nhàng, cậu bé đạt đến trạng thái tĩnh tại và tỉnh 
thức. 


Sau này, trong đêm cậu bé đạt đến tỉnh thức, sau khi cậu bé đã thử tất cả các biện 
pháp thiền và thực hành cơ thể đang được truyền đạt thời đó ở Ấn Độ, cậu bé nhớ 
lại lúc đó.19 Và cậu nhận ra rằng trạng thái đơn giản đó - sự tĩnh tại, tỉnh táo và 
hạnh phúc đó - chính là chìa khóa để đạt tới sự tỉnh thức. Nhưng làm sao cậu bé có 
thể truyền đạt điều này? 


Khi bắt đầu giảng dạy, Phật chủ yếu làm việc với những người nông dân và thương 
nhân ít học. Phật buộc phải có phương pháp đơn giản, hiệu quả có thể áp dụng dễ 
dàng và nhanh chóng. Phật phải có phương pháp mà tất cả mọi người có thể trải 
nghiệm được con đường và gặt hái được lợi ích cho họ một cách dễ dàng và ngay 
lập tức. Điều này là cách mà Phật có thể tác động đến một số đông người trong suốt 
cuộc đời của Phật. 


Bạn có muốn thấy điều này rõ ràng không? Dễ thôi! Hãy vui lên, vui vẻ khám phá, 
thư giãn, và mỉm cười! Thư giãn và mỉm cười sẽ dẫn bạn tới phép thực hành hạnh 
phúc hơn và thú vi hơn. 


Điều này nghe có vẻ là một lời khuyên hay, nhưng làm thế nào bạn có thể làm được 
điều đó? Khi bạn bị xao nhãng, bạn sẽ để mất nụ cười, hãy làm theo những bước 
sau: 


1- Biết tâm đi lang thang Nhận ra (Recognize) rằng sự quan tâm của tâm bạn 
đã chuyển sang thứ khác, và bạn đã bị lạc trong niệm. Bạn quên điều bạn 
đang làm. Bạn không còn đặt sự chú ý vào đối tượng của thiền. 

2- Biết buông khỏi (Release) mối bám dính với niệm hay cảm xúc của bạn 
bằng cách để mặc sự xao nhãng đó - không bỏ thêm sự chú ý nào nữa. Dừng 
cho chúng ăn. Đơn giản là lùi lại. 

3-_ Biết thư giãn (Relax) bất kỳ sự căng thẳng hay cứng nhắc nào gây ra sự xao 
nhãng đó; 

4- Biết mỉm cười (Re-smile). Đặt lại nụ cười lên môi và vào trái tim bạn. Hãy 
cảm nhận trở lại tình cảm hạnh phúc của Metta; 


5- Biết về (Return) hoặc chuyển hướng. Nhẹ nhàng chuyển hướng sự chú ý 
của tâm về đối tượng thiền, đó chính là, Metta. Tiếp tục với tâm nhẹ nhàng 
và tập trung đặt vào đối tượng thiền; 

6- Biết lặp lại (Repeat) toàn bộ quá trình này. Lặp lại phép thực hành này bất 
cứ lúc nào sự tập trung của bạn bị kéo ra khỏi đối tượng thiền. 

Chúng tôi gọi đây là 6 Biết hay 6 chữ R. Chúng được rút trực tiếp ra từ nội dung 
Kinh về Chánh Tinh tấn (Right Effort). 4 chữ R đầu là 4 chánh tỉnh tiến, với hai chữ 
R sau là nhắc bạn quay trở lại với chữ “Trở lại” (Return) và Lặp lại (Repeat) lúc cần. 
Nhớ ra rằng bạn không bao giờ chối bỏ điều gì. Bạn đừng bao giờ cố gắng kiểm soát 
bất kỳ điều gì - cố gắng kiểm soát là sử dụng Tham để đoạn trừ Tham Ái! 

Đừng thực hành 6 Biết hay 6 chữ R vì những mục đích nhỏ nhặt khác. Chừng nào 
bạn vẫn còn duy trì cảm giác về lòng Từ-Yêu thương, hãy an trú trong cảm giác đó 
và tăng cường thêm cảm giác đó. Bỏ qua một vài sự xao nhãng nhỏ ở phía sau. 
Giống như người mới thực hành hãy thực hành 6 chữ R chỉ khi sự chú ý của bạn 
hoàn toàn ra khỏi đối tượng thiền. 

Chánh Tinh Tấn là gì? 

1- Bạn nhận thấy rằng một trạng thái không lành mạnh đã khởi phát. 

2- Bạn không chú ý đến cảm giác không lành mạnh đó, hãy để nguyên cảm giác 
đó, không chối bỏ hay nắm chặt lấy cảm giác đó. 

3- Bạn khởi phát một cảm giác lành mạnh; 


4- Bạn an trú trong cảm giác lành mạnh đó 


Recognize 
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Hai chữ Trở lại (Return) và Lặp lại (Repeat) vào thành một chu trình. Chúng ta thực 
hành Chánh Tinh tấn bằng việc lặp lại chu trình 6 chữ R này. Chúng ta sẽ tự thấy và 
trải nghiệm thế nào là sự Khổ và cách chúng ta xoa dịu chúng. 


Bạn sẽ nhận biết được nguyên nhân làm bạn cứng nhắc và căng thẳng, và sau đó 
đoạn trừ sự khổ này bằng cách giải tỏa và thư giãn và khởi phát một tình cảm lành 
mạnh. Bạn sẽ phát hiện cách thực hiện con đường trực tiếp dẫn tới Đoạn khổ. Điều 
này sẽ xảy ra mỗi khi bạn “Nhận ra” (Recognize) và “Giải tỏa” (Release) một cảm 
giác khởi phát, Thư giãn (Relax), và Mỉm cười Trở lại (Re-Smile). Hãy để ý tới Sự 
Xoa dịu sau đó. 


Khi bạn nhìn nhận các Lợi lạc được nêu trong Kinh này, có một câu nói rằng “Phật 
Pháp có tác dụng tức thì”. Bằng việc thực hành 6 chữ R, bạn đã hoàn thành kết luận 
này! Khi bạn giải tỏa sự căng thẳng và cứng nhắc do sự xao nhãng gây ra, bạn ngay 
lập tức sẽ trải nghiệm Sự thật Thứ Ba trong Tứ Niệm Xứ: Đoạn Khổ. 


Nói một cách khác, bạn đang làm sạch tâm trí bằng cách thư giãn và bỏ qua nỗi khổ. 
Bạn sẽ tự thấy được điều này. 


Bạn không cần phải thực hành trong một thời gian dài - hàng tháng hay hàng năm 
để cảm thấy nhẹ nhàng. Bạn có thể trải nghiệm được điều này ngay sau bước “Thư 
giãn” (Relax) trong 6 chữ R. Bạn sẽ nhận thấy giây phút tâm trí trở nên trong sạch, 
không bị Tham ràng buộc. 


Thực hành nhiều lần 6 Biết, không để các chướng và năng lượng của chúng ràng 
buộc, bạn sẽ dần dần thay thế được tất cả các thói quen tâm không lành mạnh bằng 
những thói quen tâm lành mạnh. Bằng cách này, bạn sẽ khởi được các trạng thái 
tâm lành mạnh và cuối cùng sẽ đắc được đoạn khổ. 


Để thiền thành công, bạn cần phải phát triển được các kỹ năng thiền chánh niệm 
và sức mạnh của quán. Ngoài ra, luôn giữ cho tỉnh thần được vui vẻ và liên tục 
khám phá những điều mới mẻ. Điều này giúp bạn nâng cao chánh niệm. Thực hành 
6 chữ R sẽ giúp phát triển các kỹ năng cần thiết này. 

Đôi khi mọi người nói rằng phép thực hành này đơn giản hơn nhiều so với họ nghĩ. 
Một số người thậm chí còn phàn nàn với thầy giáo vì họ muốn phép thiền hành này 
phức tap hơn! 

Giờ chúng ta hãy đi từng bước một một cách cụ thể. 

Biết tâm đi lang thang (Recognize) 

Chánh niệm nhớ việc quán và nhận dạng các chuyển động của tâm từ sự này đến 
sự khác - đó là từ đối tượng thiền sang sự xao nhãng. Sự quán này sẽ nhận dạng 
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bất kỳ sự xao nhãng nào của tâm khỏi đối tượng thiền. Bạn có thể nhận dạng được 
sự căng thẳng khi tâm chuyển từ đối tượng thiền sang sự khác. 


Các cảm giác dễ chịu hay đau đớn có thể xảy ra bất cứ lúc nào ở lục căn. Bất kỳ hình 
ảnh, âm thanh, mùi, vị, xúc hay suy nghĩ đều có thể gây ra sự xao nhãng này. Bằng 
việc quán một cách vô tư và cẩn thận. Bạn sẽ nhận thấy được cảm giác hơi căng 
thẳng cả ở tâm và trong não bộ. 


Nhận dạng sớm được chuyển động của tâm có vai trò thiết yếu đối với việc thiền 
thành công. Tiếp theo, bạn sẽ... 

Biết buông khỏi đó (Release) 

Khi một suy nghĩ về một việc nào đó khởi lên, hãy giải tỏa suy nghĩ này. Hãy để mặc 
chúng ở đó mà không bỏ thêm sự chú ý nào vào đó nữa. Nội dung của sự xao nhãng 
này không quan trọng một chút nào, nhưng cơ chế về cách thức sự xao nhãng này 
khởi lên là quan trọng. Đừng cố gắng phân tích chúng hoặc lý giải tại sao chúng lại 
ở đây; hãy để mặc chúng và không chú ý gì đến chúng. Khi bạn không chú ý đến 
chúng, sự xao nhãng và những cuộc đối thoại trong tâm tưởng về chúng sẽ dừng 
lại. Chánh niệm sau đó sẽ nhắc thiền gia tới... 


Biết thư giãn (Relax) 


Sau khi giải tỏa suy nghĩ và để mặc chúng mà không cố gắng quán hoặc tham gia 
vào chúng, vẫn còn sự căng thẳng nhỏ, vi tế, khó nhận biết được trong tâm và thân. 


Để loại bỏ sự căng thẳng còn lại này, Phật đưa ra phương pháp “thư giãn” (Relax). 
Các Kinh gọi bước thư giãn này là “làm tĩnh tại thân tâm”. Điều này thực sự là đúng 
đối với bộ não, là một phần trong cơ thể của bạn. 


Điều này có nghĩa là “giải tỏa” sự chú ý của bạn khỏi và xung quanh suy nghĩ. Điều 
này không chỉ là để nguyên như chúng vẫn vậy. Việc này có nghĩa là làm mềm mại 
và thư giãn, và để nguyên sự xao nhãng ở một chỗ, và sau đó làm yếu dần sức mạnh 
của chúng. Dần dần, sự xao nhãng sẽ tự động biến mất hoàn toàn. 


Xin đừng bỏ qua bước này! Đây là phần quan trọng nhất của việc thiền. Đây chính 
là bước bị bỏ qua khi chúng tôi nói trong phần mở đầu. Đây chính là chìa khóa dẫn 
đến sự tiến bội! 


Nếu không thực hiện bước thư giãn này mỗi khi bạn không tập trung vào đối tượng 
của thiền, bạn sẽ không trải nghiệm được cái nhìn cận cảnh vào việc đoạn trừ được 
sự căng thẳng do Tham gây ra. Bạn sẽ không cảm thấy sự xoa dịu khi sự căng thẳng 
này được thư giãn. 


Nhớ lại rằng sự Tham luôn luôn thể hiện ra bằng sự căng thẳng hay cứng nhắc ở cả 
thân lẫn tâm. Bước “Thư giãn” (Relax) sẽ mang lại cho bạn cái gọi là “Nibbana ở đời 
thường”. Bạn sẽ có cơ hội tạm thời để nhìn và trải nghiệm được bản chất và sự xoa 
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dịu khỏi sự căng thẳng và sự khổ trong khi thực hành bước “Giải tỏa” và “Thư giãn”. 
Tiếp tới, Chánh niệm sẽ gợi chúng ta tới... 


Biết Mim cười trở lại (Re-Smile) 


Nếu bạn đã nghe giảng Pháp qua website của chúng tôi, bạn có thể sẽ nhớ lại rằng 
mỉm cười có vai trò quan trọng thế nào đối với thiền. Học cách mỉm cười và cử 
động khóe miệng lên trên sẽ giúp tâm trở nên sắc bén, nhanh nhậy, sáng tỏ hơn. 
Sự nghiêm trọng, căng thẳng hay nhàm chán có thể làm cho tâm trở nên nặng nề 
và chánh niệm của bạn trở nên mờ nhạt và chậm chạp. Các Quán có thể khó nhìn 
thấu thị, do vậy làm bạn trở nên chậm chạp trong việc hiểu được Pháp. 


Biết về với đề mục (Return) 


Hướng tâm của bạn trở lại với đối tượng của Thiền. Nhẹ nhàng điều hướng lại Tâm 
và đừng “quay phắt lại” lên trước khi bạn sẵn sàng. Hãy để quá trình này diễn ra từ 
từ, phù hợp, một hành động đúng thời điểm và không bị bắt buộc. 

Biết lặp lại (Repeat) 

Lặp lại toàn bộ phép thực hành này thường xuyên nếu cần. Hãy an trú trong đối 
tượng của thiền cho đến khi bạn không còn ở trong đó nữa, và lúc đó thì lại lặp lại 
chu trình 6 Biết (6 chữ R) lần nữa. 
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MN36 Đại Kinh Saccaka 
(Mahäsaccakasutta) 
Đây là Saccaka. Mặc dù cái tên Saccaka có nghĩa là "trung thực," nhưng thực tế thì 
vị ấy không quan tâm lắm đến sự thật. Vị ấy quan tâm hơn đến việc thể hiện tài năng 
cũng như việc đánh bại đối thủ. Trong bài kinh trước (MN-35, Tiểu Kinh Saccaka), 
Saccaka đã thất bại với ý định đó - thể hiện qua câu nói, “ông ấy cắn nhiều hơn ông 
ấy có thể nhai.” Vị ấy bị đuối lý với Đức Phật trước sự chứng kiến của nhiều người. 
Ở đây, chúng ta thấy được mặt khác trong bản chất khó chịu của Saccaka: sự chỉ 
trích hoài nghi xen lẫn với sự mỉa mai - một sự pha trộn khó chịu phát sinh từ sự căm 
ghét và ảo tưởng. Ngay cả khi sự thật đã được trình bày rõ ràng, với tâm trí bao 
trùm bởi sự không chắc chắn và hoài nghỉ (vicikicchä) Saccaka vẫn không chấp nhận 
sự thật đó. Vị ấy là chuyên gia, không phải với sự thật, mà với việc quấy nhiễu người 
khác. Dường như vị ấy đã tìm đến những vị thầy của các tôn giáo khác nhau để kích 
động cho họ tức giận. Tuy nhiên, Vị ấy đã không thành công khi đến với Đức Phật. 
Thầy của chúng ta với lòng từ bi vĩ đại dành một hoặc hai giờ ngay cả với những 
người như Saccakq, người mà phiền não dày đặc đến mức vị ấy không thể hiểu được 
Pháp trong kiếp đó. Và thời gian mà Đức Phật dành cho Saccaka không phải là giờ 
dạy bình thường vào buổi chiều hay buổi tối, mà là trước khi đi khất thực. Đức Phật 
hoàn toàn không nao núng trước tất cả những lời khiêu khích của Saccaka; một điểm 
khiến Saccaka kinh ngạc. Những vị thầy khác (chưa giác ngộ) khi tham gia vào cuộc 
tranh luận với Saccaka đã làm ba điều (vẫn còn được thấy ở những người chấp thủ 
vào quan điểm): họ quanh co, dẫn dắt cuộc nói chuyện sang chủ đề khác, và tỏ ra tức 
giận, căm ghét và không thân thiện; nhưng với Đức Phật, ngay cả khi những lời nhận 
xét cá nhân hướng về Ngài - làn da của Ngài vẫn rạng rỡ và khuôn mặt của Ngài vẫn 


sáng súa. 


- Phra Khantiphalo. 


Bài giảng ngày 2 tháng 3 năm 2007, tại trung tâm thiền Vipassana Dhamma Dena, 
Joshua Tree, bang California 
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Bhante Vimalaramsi: 
Như vây tôi nghe. 
Một thời Thế Tôn ở tại Vesaïï, rừng Đại Lâm, tại giảng đường Trùng Các. 


Lúc bấy giờ, Thế Tôn đắp y thật đầy đủ, cầm y bát, muốn vào Vesalï để khất 
thực. Rồi Niganthaputta Saccaka tánh hay ngao du thiên hạ, trong khi đi khắp 
đó đây, đến tại Đại Lâm, giảng đường Trùng Các. Tôn giả Ananda thấy 
Niganthaputta Saccaka từ xa đi lại, lên bạch Thế Tôn 


—Bạch Thế Tôn, Niganthaputta Saccaka đang đến, tánh ưa luận chiến, biện 
luận thiện xảo, được số đông tôn kính. Bạch Thế Tôn, vị này ưa chỉ trích Phật, 
ưa chỉ trích Pháp, ưa chỉ trích Tăng. Bạch Thế Tôn, tốt lành thay nếu Thế Tôn 
vì lòng từ mẫn ngồi lại một lát. 

Thế Tôn ngồi xuống trên chỗ ngồi đã soạn sẵn. Rồi Niganthaputta Saccaka đi 
đến chỗ Thế Tôn ở, nói lên những lời hỏi thăm, chúc tụng, xã giao với Thế 
Tôn rồi ngôi xuống một bên. Sau khi ngồi xuống một bên, Niganthaputta 
Saccaka nói với Thế Tôn 


—Tôn giả Gotama, có một số Sa-môn, Bà-la-môn sống chuyên lo tu tập về 
thân, không tu tập về tâm. Tôn giả Gotama, những vị này cảm khổ thọ về thân. 
Sự tình này đã xảy ra, này Tôn giả Gotama, do cảm khổ về thân, chân sẽ bị tê 
liệt, quả tim có thể tức bể, máu nóng có thể trào ra từ miệng, có thể bị điên 
cuồng loạn tâm. Tôn giả Gotama, sự tình này xảy ra đối với người mà tâm tùy 
thuộc thân, khi tâm chịu sự điều khiển của thân. Vì sao vậy? Vì tâm không 
được tu tập. Tôn giả Gotama, nhưng có một số Sa-môn, Bà-la-môn, sống 
chuyên lo tu tập về tâm, không tu tập về thân. Tôn giả @otama, những vị này 
cảm khổ thọ về tâm. Sự tình này đã xảy ra, này Tôn giả Gotama; do cảm khổ 
thọ về tâm, chân sẽ bị tê liệt, quả tim có thể tức bể, máu có thể trào ra từ 
miệng, có thể bị điên cuồng loạn tâm. Tôn giả Gotamag, sự tình này xảy ra đối 
với người mà thân tùy thuộc tâm, khi thân chịu sự điều khiển của tâm. Vì sao 
vậy? Vì thân không được tu tập. Này Tôn giả Gotama, rồi tôi suy nghĩ: “Thật 
sự, Thanh văn đệ tử của Tôn giả Gotama sống chuyên lo tu tập về tâm không 
tu tập về thân?” 


—Này Aggivessana, Ông nghe tu tập về thân như thế nào? 


—Như Nanda Vaccha, Kisa Sankicca, Makkhàli @osala, những vị này, này Tôn 
giả Gotama, 


Và Niganthaputta Saccaka nói về ba vị thầy tu khổ hạnh này. 


sống lõa thể, sống phóng túng không theo lễ nghi, liếm tay cho sạch, đi khất 
thực không chịu bước tới, không nhận đồ ăn mang đến, không nhận đồ ăn 
đặc biệt nấu cho mình, không nhận mời đi ăn, không nhận đồ ăn từ nồi chảo, 
không nhận đồ ăn tại ngưỡng cửa, không nhận đồ ăn đặt giữa những cây gậy, 
không nhận đồ ăn đặt giữa những cối giã gạo, không nhận đồ ăn từ hai người, 
không nhận đồ ăn từ người đàn bà có thai, không nhận đồ ăn từ người đàn 
bà đang cho con bú, không nhận đồ ăn từ người đàn bà đang giao cấu, không 
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nhận đồ ăn tại chỗ có chó đứng, không nhận đồ ăn tại chỗ ruồi bu, không ăn 
cá thịt, không uống rượu nấu, rượu men, cháo trấu. Những vị ấy chỉ nhận ăn 
tại một nhà, chỉ nhận ăn một miếng, hay vị ấy chỉ nhận tại hai nhà, chỉ nhận 
ăn hai miếng, hay vị ấy chỉ nhận ăn tại bảy nhà, vị ấy chỉ nhận ăn bảy miếng. 
Vị ấy nuôi sống chỉ với một bát, nuôi sống chỉ với hai bát, nuôi sống chỉ với 
bảy bát. Vị ấy chỉ ăn một ngày một bữa, hai ngày một bữa, bảy ngày một bữa. 
Như vậy các vị ấy sống theo hạnh tiết chế ăn uống cho đến nửa tháng mới ăn 
một lần. 

—Này Aggivessana, họ có thể tự nuôi sống với mức độ như vậy chăng? 


—Không phải vậy, này Tôn giả Gotama. Thỉnh thoảng, này Tôn giả Gotama, 
họ ăn những món ăn thù thắng loại cứng, họ ăn những món ăn thù thắng loại 
mềm, họ nếm những vị ăn thù thắng, họ uống những đồ uống thù thắng. Họ 
nhờ các món ăn ấy gầy dựng thân lực, làm cho thân to lớn, làm cho thân béo 
mập. 


—Này Aggivessana, như vậy những gì ban đầu họ từ bỏ, về sau họ lại thọ 
dụng. Như vậy có tụ, có tán (có được, có mất) cho thân này. Này Aggivessana, 
Ông nghe tu tập về tâm như thế nào? 


Niganthaputta Saccaka, được Thế Tôn hỏi tu tập về tâm, không có thể trả lời 
được. Rồi Thế Tôn nói với Niganthaputta Saccaka 


—Này Aggivessana, thân tu tập mà Ông vừa mới nói đầu tiên ấy không phải 
là thân tu tập đúng pháp trong giới luật của bậc Thánh. Này Aggivessana, Ông 
còn không hiểu thân tu tập, làm sao Ông có thể hiểu tâm tu tập. Và này 
Aggivessana, như thế nào là thân không tu tập, tâm không tu tập; như thế nào 
là thân tu tập, tâm tu tập? Hãy nghe và khéo tác ý, Ta sẽ giảng. 


— Thưa vâng, bạch Thế Tôn. 
Niganthaputta Saccaka trả lời Thế Tôn. Thế Tôn thuyết giảng như sau 
Lúc bấy giờ, Saccaka được gọi là người đạo Jain, một tín đồ của Đạo Kỳ Na Giáo. 


—Này Aggivessana, thế nào là thân không tu tập và thế nào là tâm không tu 
tập? Ở đây, này Aggivessana, kẻ vô văn phàm phu khởi lên lạc thọ. Người này 
được cảm giác lạc thọ, liền tham đắm lạc thọ và rơi vào sự tham đắm lạc thọ. 
Nếu lạc thọ ấy bị diệt mất, do lạc thọ đoạn diệt, khởi lên khổ thọ. Người ấy, 
do cảm giác khổ thọ, nên sầu muộn, than van, khóc lóc, đập ngực, đưa đến bất 
tỉnh. Này Aggivessana, lạc thọ ấy khởi lên cho người kia, chỉ phối tâm và an 
trú, do thân không tu tập. Khổ thọ ấy khởi lên chỉ phối tâm và an trú, do tâm 
không tu tập. Này Aggivessana, không luận người nào mà cả hai phương tiện 
đều có lạc thọ khởi lên, chỉ phối tâm và an trú, do thân không tu tập; khổ thọ 
khởi lên, chi phối tâm và an trú, do tâm không tu tập. Như vậy, này 
Aggivessana, người ấy là người có thân không tu tập và tâm không tu tập. 


Và này Aggivessana, thế nào là thân tu tập và tâm tu tập? Ở đây, này 
Aggivessana, lạc thọ khởi lên cho vị Thánh đệ tử nghe nhiều. Vị này được cảm 
giác lạc thọ, nhưng không tham đắm lạc thọ, không rơi vào sự tham đắm lạc 
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thọ. Nếu lạc thọ ấy bị diệt mất, do lạc thọ đoạn diệt, khởi lên khổ thọ, vị ấy 
cảm giác khổ thọ nhưng không sầu muộn, than van, khóc lóc, đập ngực, đưa 
đến bất tỉnh. Này Aggivessana, lạc thọ ấy khởi lên cho vị kia, không chi phối 
tâm và không an trú, do thân có tu tập; khổ thọ ấy khởi lên cho vị kia, không 
chi phối tâm và không an trú, do tâm có tu tập. Này Aggivessana, không luận 
người nào mà cả hai phương tiện đều có lạc thọ khởi lên, không chỉ phối tâm 
và không an trú, do thân có tu tập; khổ thọ khởi lên, không chỉ phối tâm và 
không an trú, do tâm có tu tập, như vậy này Aggivessana, người ấy là người 
có thân tu tập, có tâm tu tập. 


—Như vậy, tôi có lòng tin tưởng với Tôn giả Gotama. Tôn giả Gotama là vị có 
thân tu tập và có tâm tu tập. 


—Này Aggivessana, dầu cho lời nói của Ông có vẻ trịch thượng và khiêu 
khích, nhưng Ta sẽ trả lời cho Ông. Này Aggivessana, vì Ta đã cạo bỏ râu tóc, 
đắp áo cà-sa, xuất gia, từ bỏ gia đình, sống không gia đình, lạc thọ thật sự khởi 
lên nơi Ta, chỉ phối tâm và an trú, hay khổ thọ thật sự khởi lên nơi Ta, chi 
phối tâm và an trú, sự tình như vậy không thể xảy ra. 


—Phải chăng, một lạc thọ không khởi lên nơi Tôn giả Gotama một cách khiến 
cho lạc thọ ấy không thể chi phối tâm và an trú, phải chăng một khổ thọ khởi 
lên nơi Tôn giả Gotama một cách khiến cho khổ thọ ấy không thể chỉ phối tâm 
và an trú? 


—Này Aggivessana, sao có thể không như vậy được? Ở đây, này Aggivessana, 
trước khi Ta giác ngộ, chưa chứng Chánh Đắng Giác, khi còn là Bồ-tát, Ta suy 
nghĩ như sau: “Đời sống gia đình bị gò bó, con đường đầy những bụi đời. Đời 
sống xuất gia như sống giữa hư không. Thật rất khó sống tại gia đình mà có 
thể sống hoàn toàn đầy đủ, hoàn toàn thanh tịnh đời sống phạm hạnh thuần 
tịnh. Hãy cạo bỏ râu tóc, đắp áo cà-sa, xuất gia, từ bỏ gia đình, sống không gia 
đình”. 

Rồi này Aggivessana, sau một thời gian, khi Ta còn trẻ, niên thiếu, tóc đen 
nhánh, đầy đủ huyết khí của tuổi thanh xuân, trong thời vàng son cuộc đời, 
mặc dầu cha mẹ không bằng lòng, nước mắt đầy mặt, than khóc, Ta cạo bỏ 
râu tóc, đắp áo cà-sa, xuất gia, từ bỏ gia đình, sống không gia đình. 


Đoạn kinh được trích sau đây nằm trong MN-26 Kinh Thánh Cầu và MN-36 Đại 
Kinh Saccaka, dịch bởi Ngài Thích Minh Châu. 


(riêng bản dịch tiếng Anh của Tỳ Kheo Bodhi, đoạn kinh này chỉ nằm trong MN-26.) 


Ta xuất gia như vậy, một người đi tìm cái gì chí thiện, tìm cầu vô thượng tối 
thắng an tịnh đạo lộ. Ta đến chỗ Alära Kalãma ở, khi đến xong liền thưa 
với Alãära Kalãma: “Hiền giả Kãlãmg, tôi muốn sống phạm hạnh trong pháp 
luật này”. Này Aggivessana, được nghe nói vậy, Alaära Kalãmga nói với Ta: “Này 
Tôn giả, hãy sống (và an trú). Pháp này là như vậy, khiến kẻ có trí, không bao 
lâu như vị Bổn sư của mình (chỉ dạy), tự tri, tự chứng, tự đạt và an trú”. Này 
Aggivessana, và không bao lâu Ta đã thông suốt pháp ấy một cách mau chóng. 
Và này Aggivessana, cho đến vấn đề khua môi và vấn đề phát ngôn mà nói, 
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thời Ta nói giáo lý của kẻ trí và giáo lý của bậc Trưởng lão (Thượng tọa), và 
Ta tự cho rằng Ta như kẻ khác cũng vậy, Ta biết và Ta thấy. 


Này Aggivessana, Ta suy nghĩ như sau: “4lãra Kãlãma tuyên bố pháp này 
không phải chỉ vì lòng tin: “Sau khi tự tri, tự chứng, tự đạt, Ta mới an trú”. 
Chắc chắn Alãra Kalãma biết pháp này, thấy pháp này rồi mới an trú”. Này 
các Tỷ-kheo, rồi Ta đi đến chỗ 4lãra Kalãma ở, sau khi đến Ta nói 
với Alãära Kalãma: “Hiền giả Kalãma, cho đến mức độ nào, Ngài tự tri, tự 
chứng, tự đạt, và tuyên bố pháp này?” Này Aggivessana, được nói 
vậy, Alãra Kaãlãma tuyên bố về Vô sở hữu xứ. 

Rồi này Aggivessana, Ta suy nghĩ: “Không phải chỉ có Alãra Kalãma có lòng 
tin, Ta cũng có lòng tin. Không phải chỉ có 4lära Kalãma mới có tỉnh tấn, Ta 
cũng có tỉnh tấn. Không phải chỉ có Alãra Kalãma mới có niệm, Ta cũng có 
niệm. Không phải chỉ có 4lara Kalãma mới có định, Ta cũng có định. Không 
phải chỉ có Alära Kalãma mới có tuệ, Ta cũng có tuệ. 

Ngũ lực (Ngũ căn) 


Vậy Ta hãy cố gắng chứng cho được pháp mà Alãra Kälãma tuyên bố: “Sau 
khi tự tri, tự chứng, tự đạt, ta an trú”. 


Rồi này Aggivessana, không bao lâu sau khi tự tri, tự chứng, tự đạt pháp ấy 
một cách mau chóng, Ta an trú. Rồi này các Tỷ-kheo, Ta đi đến 
chỗ Alära Kalãma ở, sau khi đến, Ta nói với Alãra Kalãma: “Này Hiền 
giả Kalãma, có phải Hiền giả đã tự tri, tự chứng, tự đạt và tuyên bố pháp này 
đến mức độ như vậy?” —“ Vâng, Hiền giả, tôi đã tự tri, tự chứng, tự đạt và 
tuyên bố pháp này đến mức độ như vậy”.:” Này Hiền giả, tôi cũng tự tri, tự 
chứng, tự đạt và tuyên bố pháp này đến mức độ như vậy”.:” Thật lợi ích thay 
cho chúng tôi, Thật khéo lợi ích thay cho chúng tôi, khi chúng tôi được thấy 
một đồng phạm hạnh như Tôn giả! Pháp mà tôi tự tri, tự chứng, tự đạt, và 
tuyên bố, chính pháp ấy Hiền giả tự tri, tự chứng, tự đạt và an trú; pháp mà 
Hiền giả tự tri, tự chứng, tự đạt và an trú, chính pháp ấy tôi tự tri, tự chứng, 
tự đạt và tuyên bố; pháp mà tôi biết, chính pháp ấy Hiền giả biết; pháp mà 
Hiền giả biết, chính pháp ấy tôi biết. Tôi như thế nào, Hiền giả là như vậy; 
Hiền giả như thế nào, tôi là như vậy. Nay hãy đến đây, Hiền giả, hai chúng ta 
hãy chăm sóc hội chúng này!” 


Đây là một đề nghị rất hấp dẫn. 


Như vậy, này Aggivessana, Alãra Kalãmga là Đạo Sư của Ta, lại đặt Ta, đệ tử 
của vị ấy ngang hàng với mình, và tôn sùng Ta với sự tôn sùng tối thượng. 
Này Aggivessana, rồi Ta tự suy nghĩ: “Pháp này không hướng đến yếm ly, 
không hướng đến ly tham, không hướng đến đoạn diệt, không hướng đến an 
tịnh, không hướng đến thượng trí, không hướng đến giác ngộ, không hướng 
đến Niết-bàn, mà chỉ đưa đến sự chứng đạt Vô sở hữu xứ”. Như vậy, này 
Aggivessana, Ta không tôn kính pháp này, và từ bỏ pháp ấy, Ta bỏ đi. 
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Ngay lúc này, nếu vị Bồ Tát chết đi, Ngài sẽ đầu thai vào Cõi Phạm Thiên với tuổi 
thọ kéo dài sáu mươi ngàn Đại Kiếp. Đây là cõi hạnh phúc và kéo dài rất lâu, nhưng 
Ngài ấy chưa hài lòng với điều này. 

Rồi này Aggivessana, Ta, kẻ đi tìm cái gì chí thiện, tìm cầu vô thượng tối thắng 
an tịnh đạo lộ. Ta đi đến chỗ Uddaka Ramaputta, khi đến xong Ta nói với 
Uddaka Ramaputta: 
Uddaka Ramaputta, từ “Ramaputta” có nghĩa là “con của Raãma”. 


“Hiền giả, tôi muốn sống phạm hạnh trong pháp luật này”. Được nói vậy, này 
Aggivessana, Uddaka Ramaputta nói với Ta: “Này Tôn giả, hãy sống (và an 
trú), pháp này là như vậy, khiến người có trí không bao lâu như vị Bổn sư 
của mình (chỉ dạy) tự tri, tự chứng, tự đạt và an trú”. Này Aggivessana, Ta đã 
thông suốt pháp ấy một cách mau chóng. Và này Aggivessana, cho đến vấn đề 
khua môi và vấn đề phát ngôn mà nói, thời Ta nói giáo lý của kẻ trí, và giáo lý 
của bậc Trưởng lão (Thượng Tọa), và Ta tự cho rằng Ta như người khác cũng 
vậy, Ta biết và Ta thấy. 


Này Aggivessana, Ta suy nghĩ như sau: “Rama 
Cha của Rãmaputta 


tuyên bố pháp này không phải vì lòng tin: “Sau khi tự tri, tự chứng, tự đạt, ta 
mới an trú”. Chắc chắn Rama thấy pháp này, biết pháp này, rồi mới an trú”. 
Này Aggivessana, rồi Ta đi đến chỗ Uddaka Ramaputta ở, sau khi đến Ta nói 
với Uddaka Ramaputta: “Hiền giả Rama, cho đến mức độ nào, Ngài tự tri, tự 
chứng, tự đạt và tuyên bố pháp này?” Này Aggivessana, được nghe nói vậy, 
Uddaka Ramaputta tuyên bố về Phi tưởng phi phi tưởng xứ. 


Rồi này Aggivessana, Ta suy nghĩ: “Không phải chỉ có Rama mới có lòng tin. 
Ta cũng có lòng tin. Không phải chỉ có Rama mới có tỉnh tấn, Ta cũng có tỉnh 
tấn. Không phải chỉ có Rama mới có niệm, Ta cũng có niệm. Không phải chỉ 
có Rama mới có định, Ta cũng có định. Không phải chỉ có Rama mới có tuệ, 
Ta cũng có tuệ. Vậy ta hãy cố gắng chứng cho được pháp mà Rama tuyên bố: 
“Sau khi tự tri, tự chứng, tự đạt, tự an trú”. 


Rồi này Aggivessana, không bao lâu sau khi tự tri, tự chứng, tự đạt pháp ấy 
một cách mau chóng, Ta an trú. Rồi này Aggivessana, Ta đi đến chỗ Uddaka 
Ramaputta ở, sau khi đến, Ta nói với Uddaka Ramaputta: “Này Hiền giả 
Rama, có phải Hiền giả đã tự tri, tự chứng, tự đạt và tuyên bố pháp này đến 
mức độ như vậy?” —“ Vâng Hiền giả, tôi đã tự tri, tự chứng, tự đạt và tuyên 
bố pháp này đến mức độ như vậy”.:” Này Hiền giả, tôi cũng đã tự tri, tự chứng, 
tự đạt và tuyên bố pháp này đến mức độ như vậy.” Thật lợi ích thay cho chúng 
tôi! Thật khéo lợi ích thay cho chúng tôi, khi chúng tôi được thấy một đồng 
phạm hạnh như Tôn giả! Pháp mà tôi, tự tri tự chứng, tự đạt và tuyên bố, 
chính pháp ấy Hiền giả tự tri, tự chứng, tự đạt và an trú; pháp mà Hiền giả tự 
tri, tự chứng, tự đạt và an trú, chính pháp ấy tôi tự tri, tự chứng, tự đạt và 
tuyên bố; pháp mà tôi biết, chính pháp ấy Hiền giả biết; pháp mà Hiền giả 
biết, chính pháp ấy tôi biết. Tôi như thế nào, Hiền giả là như vậy; Hiền giả 
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như thế nào, Tôi là như vậy. Nay hãy đến đây, Hiền giả, hai chúng ta hãy chăm 
sóc hội chúng này!” 


Vào thời điểm này, Rama đã qua đời và con của Ngài (Rãmaputta) tiếp quản. 
Ramaputta do dự việc thực hành sâu hơn để có thể an trú trong Phi Tưởng Phi Phi 
Tưởng Xứ. Vị ấy cảm thấy thoải mái hơn khi an trú trong Vô Sở Hữu Xứ, mặc dù 
Rama biết cách vào Phi Tưởng Phi Phi Tưởng Xứ. Lý do mà Vị ấy cảm thấy thoải 
mái với điều đó là vì niềm tin vào Thượng Đế vẫn còn đó khi bạn ở trong Vô Sở 
Hữu Xứ. Nhưng niềm tin ấy sẽ biến mất khi bạn đi vào Phi Tưởng Phi Phi Tưởng 
Xứ, và Vị ấy không thích điều đó. Đó cũng là lý do tại sao Vị ấy nói với Bồ Tát: “Bây 
giờ, Ngài có thể (thay ta) dẫn dắt cộng đồng tu hành này,” thay vì “Hãy ngồi bên ta 
và cùng nhau dẫn dắt cộng đồng tu hành này.” Vị ấy chưa có kinh nghiệm trực tiếp 
về Phi Tưởng Phi Phi Tưởng Xứ nên Vị ấy đề nghị vị Bồ Tát tiếp quản. 

Như vậy, này Aggivessana, Uddaka Ramaputta là Đạo Sư của Ta, lại đặt Ta, đệ 
tử của vị ấy ngang hàng với mình, và tôn sùng Ta với sự tôn sùng tối thượng. 
Này Aggivessana, rồi Ta suy nghĩ: “Pháp này không hướng đến yếm ly, không 
hướng đến ly tham, không hướng đến đoạn diệt, không hướng đến an tịnh, 
không hướng đến thượng trí, không hướng đến giác ngộ, không hướng đến 
Niết-bàn, mà chỉ đưa đến sự chứng đạt Phi tưởng phi phi tưởng xứ”. Như vậy, 
này Aggivessana, Ta không tôn kính pháp ấy và từ bỏ pháp ấy, Ta bỏ đi. 


Ngay lúc này, nếu Gotama qua đời, Ngài ấy sẽ đầu thai vào Cõi Phạm Thiên với tuổi 
thọ kéo dài tám mươi ngàn Đại Kiếp. Vào thời điểm này, đây là cõi cao nhất mà 
chúng sanh có thể đạt được. Nibbana lúc này chưa (được chứng minh) là sự thật, 
mà chỉ là một suy nghĩ trong tâm của vị Bồ Tát. 


Này Aggivessana, Ta, kẻ đi tìm cái gì chí thiện, tìm cầu vô thượng tối thắng an 
tịnh đạo lộ, tuần tự du hành tại nước Magadha (Ma kiệt đà) và đến tại tụ lạc 
Uruvela (Ưu lâu tần loa). Tại đây, Ta thấy một địa điểm khả ái, một khóm 
rừng thoải mái, có con sông trong sáng chảy gần, với một chỗ lội qua dễ dàng 
khả ái, và xung quanh có làng mạc bao bọc dễ dàng đi khất thực. Này 
Aggivessana, rồi Ta tự nghĩ: “Thật là một địa điểm khả ái, một khóm rừng 
thoải mái, có con sông trong sáng chảy gần, với một chỗ lội qua dễ dàng khả 
ái, và xung quanh có làng mạc bao bọc dễ dàng đi khất thực. Thật là một chỗ 
vừa đủ cho một Thiện nam tử tha thiết tỉnh cần có thể tỉnh tấn”. Và này các 
Tỷ-kheo, Ta ngồi xuống tại chỗ ấy và nghĩ rằng: “Thật đáng cố gắng tỉnh tấn 
ở nơi đây”. 

Trở lại với MN-36 Đại Kinh Saccaka (Mahäsaccaka Sutta) 


Rồi này Aggivessana, ba ví dụ khởi lên nơi Ta, vi diệu, từ trước chưa từng 
được nghe: Này Aggivessana, ví như có một khúc cây đẫm ướt, đầy nhựa sống 
và đặt trong nước. Có một người đến, cầm dụng cụ làm lửa với ý nghĩ: “Ta sẽ 
nhen lửa, hơi nóng sẽ hiện ra”. Này Aggivessana, Ông nghĩ thế nào? Người ấy 
lấy khúc cây đẫm ướt, đầy nhựa sống đặt trong nước ấy, rồi cọ xát với dụng 
cụ làm lửa thì có thể nhen lửa, khiến lửa nóng hiện ra được không? 
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— Thưa không, Tôn giả Gotamda. Vì sao vậy? Này Tôn giả Gotama, vì cành cây 
ấy đẫm ướt, đầy nhựa sống lại bị ngâm trong nước, nên người ấy chỉ bị mệt 
nhọc và bực bội. 


—Cũng vậy, này Aggivessana, những Sa-môn hay những Bà-la-môn sống 
không xả ly các dục về thân, những gì đối với chúng thuộc các dục như dục 
tham, dục ái, dục hôn ám, dục khát vọng, dục nhiệt não, về nội tâm chưa được 
khéo đoạn trừ, chưa được khéo làm cho nhẹ bớt, nếu những Tôn giả Sa-môn 
hay Bà-la-môn này thình lình cảm thọ những cảm giác chói đau, khổ đau, kịch 
liệt, khốc liệt, các vị ấy không có thể chứng được tri kiến, vô thượng Chánh 
Đẳng Giác, và nếu những Tôn giả Sa-môn hay Bà-la-môn này không thình lình 
cảm thọ những cảm giác chói đau, khổ đau, kịch liệt, khốc liệt, các vị ấy cũng 
không có thể chứng được tri kiến, vô thượng Chánh Đẳng Giác. Này 
Aggivessana, đó là ví dụ thứ nhất, vi diệu, từ trước chưa từng được nghe, 
được khởi lên nơi Ta. 


Này Aggivessana, rồi một ví dụ thứ hai, vi diệu, từ trước chưa từng được 
nghe, được khởi lên nơi Ta. Này Aggivessana, ví như có một khúc cây đẫm 
ướt, đầy nhựa sống, được vớt khỏi nước, được đặt trên đất khô. Có một 
người đến, cầm dụng cụ làm lửa với ý nghĩ: “Ta sẽ nhen lửa, hơi nóng sẽ hiện 
ra”. Này Aggivessana, Ông nghĩ thế nào? Người ấy lấy khúc cây đẫm ướt, đầy 
nhựa sống, được vớt khỏi nước, được đặt trên đất khô ấy, rồi cọ xát với dụng 
cụ làm lửa, có thể nhen lửa, khiến hơi nóng hiện ra được không? 


— Thưa không, Tôn giả Gotama. Vì sao vậy? Này Tôn giả Gotama, vì khúc cây 
ấy đẫm ướt, đầy nhựa sống, dầu được vớt khỏi nước, được đặt trên đất khô, 
nên người ấy chỉ bị mệt nhọc và bực bội. 


—Cũng vậy, này Aggivessana, những Sa-môn hay Bà-la-môn sống không xả ly 
các dục về thân, những gì đối với các vị ấy thuộc các dục như dục tham, dục 
ái, dục hôm ám, dục khát vọng, dục nhiệt não, về nội tâm chưa được khéo 
đoạn trừ, chưa được khéo làm cho nhẹ bớt. Nếu những Tôn giả Sa-môn, hay 
Bà-la-môn này thình lình cảm thọ những cảm giác chói đau, khổ đau, kịch liệt, 
khốc liệt, các vị ấy không có thể chứng được tri kiến, vô thượng Chánh Đẳng 
Giác. Và nếu những Tôn giả Sa-môn hay Bà-la-môn này không thình lình cảm 
thọ những cảm giác chói đau, khổ đau, kịch liệt, khốc liệt, các vị ấy cũng 
không có thể chứng được tri kiến, vô thượng Chánh Đẳng Giác. Này 
Aggivessana, đó là ví dụ thứ hai, vi diệu, từ trước chưa từng được nghe, được 
khởi lên nơi Ta. 


Này Aggivessana, rồi một ví dụ thứ ba, vi diệu, từ trước chưa từng được nghe, 
được khởi lên nơi Ta. Này Aggivessana, ví như có một khúc cây khô, không 
nhựa, được vớt khỏi nước, được đặt trên đất khô. Có một người đến cầm 
dụng cụ làm lửa với ý nghĩ: “Ta sẽ nhen lửa, lửa nóng sẽ hiện ra”. Này 
Aggivessana, Ông nghĩ thế nào? Người ấy lấy khúc cây khô, không nhựa, được 
vớt khỏi nước, được đặt trên đất khô, rồi cọ xát với dụng cụ làm lửa, có thể 
nhen lửa, khiến nơi nóng hiện ra được không? 
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— Thưa được, Tôn giả G@otama. Vì sao vậy? Này Tôn giả Gotama, vì khúc cây 
ấy khô, không nhựa, lại được vớt khỏi nước, được đặt trên đất khô. 


—Cũng vậy, này Aggivessana, những Tôn giả Sa-môn hay Bà-la-môn sống xả 
ly các dục về thân, những gì đối với các vị ấy thuộc các dục, như dục tham, 
dục ái, dục hôn ám, dục khát vọng, dục nhiệt não, về nội tâm được khéo đoạn 
trừ. Nếu những Tôn giả Sa-môn hay Bà-la-môn này thình lình cảm thọ những 
cảm giác chói đau, khổ đau, kịch liệt, khốc liệt, các vị ấy có thể chứng được 
tri kiến vô thượng Chánh Đắng Giác. Và nếu những Tôn giả Sa-môn hay Bà- 
la-môn này không thình lình cảm thọ những cảm giác khổ đau, kịch liệt, khốc 
liệt, các vị này cũng có thể chứng được tri kiến vô thượng Chánh Đẳng Giác. 
Này Aggivessana, đó là ví dụ thứ ba, vi diệu, từ trước chưa từng được nghe, 
được khởi lên nơi Ta. 

Bây giờ, chúng ta đã đi tới phần rất là thú vị. 

Này Aggivessana, rồi Ta suy nghĩ: “Ta hãy nghiến răng, dán chặt lên lưỡi lên 
nóc họng, lấy tâm chế ngự tâm, nhiếp phục tâm, đánh bại tâm!” Này 
Aggivessana, rôi Ta nghiến răng, dán chặt lưỡi lên nóc họng, lấy tâm chế ngự 
tâm, nhiếp phục tâm, đánh bại tâm. Khi Ta đang nghiến răng, dán chặt lưỡi 
lên nóc họng, lấy tâm chế ngự tâm, nhiếp phục tâm, đánh bại tâm, mồ hôi 
thoát ra từ nơi nách của Ta. Này Aggivessana, như một người lực sĩ nắm lấy 
đầu một người ốm yếu hay nắm lấy vai, có thể chế ngự, nhiếp phục và đánh 
bại người ấy. Này Aggivessana, khi Ta đang nghiến răng, dán chặt lưỡi lên 
nóc họng, lấy tâm chế ngự tâm, nhiếp phục tâm, đánh bại tâm, mồ hôi thoát 
ra từ nơi nách của Ta, này Aggivessana, dầu cho Ta có chí tâm tỉnh cần, tỉnh 
tấn, tận lực, dầu cho niệm được an trú không dao động, nhưng thân của Ta 
vẫn bị khích động, không được khinh an, vì Ta bị chỉ phối bởi sự tỉnh tấn do 
tỉnh tấn chống lại khổ thọ ấy. Tuy vậy, này Aggivessana, khổ thọ ấy khởi lên 
nơi Ta, được tồn tại nhưng không chỉ phối tâm Ta. 


Đức Phật đã nói rằng những hành động trên (nghiến răng, dán chặt lưỡi lên nóc 
họng, ...) không mang lại kết quả mong muốn. Bây giờ, tôi sẽ đọc một đoạn kinh 
trích từ MN-20 Kinh An Trú Tầm: 


MN-20: “Chư Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo ấy trong khi tác ý đến hành tướng các tâm 
và sự an trú các tầm, các ác, bất thiện tầm liên hệ ... đến si vẫn khởi lên, thời 
chư Tỷ-kheo, Tỷ-kheo ấy phải nghiến răng, dán chặt lưỡi lên nóc họng, lấy 
tâm chế ngự tâm, nhiếp phục tâm, đánh bại tâm. Nhờ nghiến răng, dán chặt 
lưỡi lên nóc họng, lấy tâm chế ngự tâm, nhiếp phục tâm, đánh bại tâm, các ác 
bất thiện tâm liên hệ đến dục ... liên hệ đến sĩ được trừ diệt, đi đến diệt vong 
.. được an trú, an tịnh nhất tâm, định tĩnh.” 


Có gì đó không đúng phải không? Bài Kinh này đề cập đến những gì thường được 
dạy ở Miến Điện: khi bạn đối diện với những chướng ngại nào quá khó, bạn cứ 
nghiến răng, dán chặt lưỡi lên nóc họng, lấy tâm chế ngự tâm. Việc làm này không 
những không ngăn được các chướng ngại mà còn làm chúng lặp đi lặp lại; làm cho 
cơ thể của bạn suy nhược. Mặc dù Đức Phật nói rằng tâm của Ngài không bị rung 
động, nhưng tâm của bạn thì có thể bởi vì bạn không có định lực giống như Ngài. 
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Do đó, chúng ta có thể hiểu rằng đoạn kinh này đã được thêm vào sau này (tức 
không phải là lời dạy của Đức Phật). 

Thiền sinh: Bài kinh này tên gì? 

Bhante Vimalaramsi: Trung Bộ Kinh số 20 - Kinh An Trú Tầm. Tôi cho là những vị 
Bà La Môn đã trà trộn vào và bắt đầu thay đổi một số thứ, hoặc những ai đã thực 
hành thiền định tập trung một điểm và họ nghĩ việc thêm điều này vào bài Kinh là 
một việc nên làm; mặc dù bài Kinh số 36 - Đại Kinh Saccaka đã nói rằng đây không 
phải là cách thực hành tốt. 


2)” 


Này Aggivessana, rồi Ta suy nghĩ như sau: “Ta hãy tu Thiền nín thở”. Và này 
Aggivessana, rôi Ta nín thở vô, thở ra ngang qua miệng và ngang qua mũi. 
Này Aggivessana, khi Ta nín thở vô, thở ra ngang qua miệng và ngang qua 
mũi, thì một tiếng gió động kinh khủng thổi lên, ngang qua lỗ tai. Này 
Aggivessana, ví như tiếng kinh khủng phát ra từ ống thổi bệ đang thổi của 
người thợ rèn. Cũng vậy, này Aggivessana, khi Ta nín thở vô, thở ra ngang 
qua miệng và ngang qua mũi, 


thời một tiếng gió động kinh khủng thổi lên, ngang qua lỗ tai. Này 
Aggivessana, dầu cho Ta có chí tâm tỉnh cần, tỉnh tấn, tận lực, dầu cho niệm 
được an trú không dao động, nhưng thân của Ta vẫn bị kích động, không 
được khinh an, vì Ta bị chỉ phối bởi sự tỉnh tấn do tỉnh tấn chống lại khổ thọ 
ấy. Tuy vậy, này Aggivessana, khổ thọ ấy khởi lên nơi Ta, được tồn tại nhưng 
không chỉ phối tâm Ta. 


Này Aggivessana, rồi Ta suy nghĩ như sau: “Ta hãy tu thêm Thiền nín thở”. Và 
này Aggivessana, rồi Ta nín thở vô, thở ra ngang qua miệng, ngang qua mũi, 
và ngang qua tai. Này Aggivessana, khi Ta nín thở vô thở ra ngang qua miệng, 
ngang qua mũi và ngang qua tai, thì có ngọn gió kinh khủng thổi lên đau nhói 
trong đầu Ta. Này Aggivessana, ví như một người lực sĩ chém đầu một người 
khác với một thanh kiếm sắc, cũng vậy, này Aggivessana, khi ta nín thở vô, 
thở ra, ngang qua miệng, ngang qua mũi và ngang qua tai, thì có ngọn gió kinh 
khủng thổi lên đau nhói trong đầu Ta. Này Aggivessana, dầu cho Ta có chí 
tâm, tỉnh cần, tinh tấn, tận lực, dầu cho niệm được an trú không dao động, 
nhưng thân của Ta vẫn bị khích động, không được khinh an, vì Ta bị chỉ phối 
bởi sự tỉnh tấn, do tỉnh tấn chống lại khổ thọ ấy. Tuy vậy, này Aggivessana, 
khổ thọ ấy khởi lên nơi Ta, được tồn tại nhưng không chi phối tâm Ta. 


Này Aggivessana, rồi Ta suy nghĩ như sau: “Ta hãy tu thêm Thiền nín thở”. Và 
này Aggivessana, rồi Ta nín thở vô, thở ra, ngang qua miệng, ngang qua mũi 
và ngang qua tai, Ta cảm giác đau đầu, một cách kinh khủng. Này Aggivessana, 
ví như một người lực sĩ lấy một dây nịt bằng da cứng quấn tròn quanh đầu 
rồi xiết mạnh; cũng vậy, này Aggivessana, khi Ta nín thở vô, thở ra, ngang 
qua miệng, ngang qua mũi, và ngang qua tai, 


Đây là cách thực hành của người theo đạo Bà La Môn. Họ sẽ cắt phần hãm lưỡi nằm 
ở dưới lưỡi của họ và nhờ đó họ có thể nuốt lưỡi mà không để cho không khí có 
thể thoát ra khỏi miệng. Họ sẽ bịt lỗ tai họ rất chặt với những thứ giống như bông 
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gòn. Nhờ vậy, họ có thể tập giữ hơi thở trong thời gian rất dài, mặc cho những cơn 
đau trong cơ thể không đáng để có. 


Ta cảm giác đau đầu một cách kinh khủng. Này Aggivessana, dầu cho Ta có 
chí tâm, tỉnh cần, tỉnh tấn tận lực, dầu cho niệm được an trú không dao động, 
nhưng thân của Ta vẫn bị khích động, không được khinh an, vì Ta bị chỉ phối 
bởi sự tỉnh tấn do tỉnh tấn chống lại khổ thọ ấy. Tuy vậy, này Aggivessana, 
khổ thọ ấy khởi lên nơi Ta, được tồn tại nhưng không chi phối tâm Ta. 


2 J„ 


Này Aggivessana, rồi Ta suy nghĩ như sau: “Ta hãy tu thêm Thiền nín thở”. Và 
này Aggivessana, rồi Ta nín thở vô, thở ra, ngang qua miệng, ngang qua mũi 
và ngang qua tai. Này Aggivessana, khi Ta nín thở vô, thở ra, ngang qua 
miệng, ngang qua mũi và ngang qua tai, một ngọn gió kinh khủng cắt ngang 
bụng của Ta. Này Aggivessana, ví như một người đồ tế thiện xảo hay đệ tử 
người đồ tế cắt ngang bụng với một con dao cắt thịt bò sắc bén. Cũng vậy, này 
Aggivessana, khi Ta nín thở vô, thở ra, ngang qua miệng, ngang qua mũi và 
ngang qua tai, một ngọn kinh khủng cắt ngang bụng của Ta. Này Aggivessana, 
dầu cho Ta có chí tâm, tỉnh cần, tỉnh tấn, tận lực, dẫu cho niệm được an trú, 
không dao động nhưng thân của Ta vẫn bị khích động, không được khinh an, 
vì Ta bị chi phối bởi sự tỉnh tấn, do tỉnh tấn chống lại khổ thọ ấy. Tuy vậy, này 
Aggivessana, khổ thọ ấy khởi lên, được tồn tại, nhưng không chỉ phối tâm Ta. 


Này Aggivessana, rồi Ta suy nghĩ như sau: “Ta hãy tu thêm Thiền nín thở”. Và 
này Aggivessana, rồi Ta nín thở vô, thở ra, ngang qua miệng, ngang qua mũi 
và ngang qua tai. Này Aggivessana, khi Ta nín thở vô, thở ra, ngang qua 
miệng, ngang qua mũi và ngang qua tai, thì có một sức nóng kinh khủng khởi 
lên trong thân Ta. Này Aggivessana, ví như hai người lực sĩ sau khi nắm cánh 
tay một người yếu hơn, nướng người ấy, đốt người ấy trên một hố than hừng. 
Cũng vậy, này Aggivessana, khi Ta nín thở vô, thở ra, ngang qua miệng, ngang 
qua mũi và ngang qua tai thì có một sức nóng kinh khủng khởi lên trong thân 
Ta. Này Aggivessana, dầu cho Ta có chí tâm, tỉnh cần, tỉnh tấn, tận lực, dầu 
cho niệm được an trú, không dao động, nhưng thân của Ta vẫn bị khích động, 
không được khinh an, vì Ta bị chỉ phối bởi sự tỉnh tấn, do tỉnh tấn chống lại 
khổ thọ ấy. Tuy vậy, này Aggivessana, khổ thọ ấy khởi lên nơi Ta, được tồn 
tại nhưng không chi phối tâm Ta. 


Lại nữa, này Aggivessana, chư Thiên thấy vậy nói như sau: “Sa- 
môn Gotama đã chết rồi”. Một số chư Thiên nói như sau: “Sa- 
môn Gotama chưa chết, nhưng Sa-môn Gotama sắp sửa chết”. Một số chư 
Thiên nói như sau: “Sa-môn Gotama chưa chết. Sa-môn Gotama, cũng không 
phải sắp chết. Sa-môn Gotama là bậc A-la-hán, đời sống của một A-la-hán là 
như vậy”. 


Này Aggivessana, rồi Ta suy nghĩ như sau: “Ta hãy hoàn toàn tuyệt thực”. Rồi 
này Aggivessana, chư Thiên đến Ta và nói như sau: “Này Thiện hữu, Hiền giả 
chớ có hoàn toàn tuyệt thực. Này Thiện hữu, nếu Hiền giả có hoàn toàn tuyệt 
thực, chúng tôi sẽ đổ các món ăn chư Thiên ngang qua các lỗ chân lông cho 
Hiền giả, và nhờ vậy Hiền giả vẫn sống”. Rồi này Aggivessana, Ta suy nghĩ như 
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sau: “Nếu Ta hoàn toàn tuyệt thực và chư Thiên này đổ các món ăn chư Thiên 
ngang qua các lỗ chân lông cho Ta và nhờ vậy Ta vẫn sống, thời như vậy Ta 
tự dối Ta”. Này Aggivessana, Ta bác bỏ chư Thiên ấy và nói: “Như vậy là đủ”. 


Này Aggivessana, rồi Ta tự suy nghĩ như sau: “Ta hãy giảm thiểu tối đa ăn 
uống, ăn ít từng giọt một, như xúp đậu xanh, xúp đậu đen hay xúp đậu hột 
hay xúp đậu nhỏ”. Và này Aggivessana, trong khi Ta giảm thiểu tối đa sự ăn 
uống, ăn từng giọt một, như xúp đậu xanh, xúp đậu đen hay xúp đậu hột hay 
xúp đậu nhỏ, thân của Ta trở thành hết sức gầy yếu. Vì Ta ăn quá ít, tay chân 
Ta trở thành như những gọng cỏ hay những đốt cây leo khô héo; vì Ta ăn quá 
ít, bàn trôn của Ta trở thành như móng chân con lạc đà; vì Ta ăn quá ít, xương 
sống phô bày của Ta giống như một chuỗi banh; vì Ta ăn quá ít, các xương 
sườn gầy mòn của Ta giống như rui cột một nhà sàn hư nát; vì Ta ăn quá ít, 
nên con ngươi long lanh của Ta nằm sâu thẳm trong lỗ con mắt, giống như 
ánh nước long lanh nằm sâu thẳm trong một giếng nước thâm sâu; vì Ta ăn 
quá ít, da đầu Ta trở thành nhăn nhiu khô cằn như trái bí trắng và đắng bị cắt 
trước khi chín, bị cơn gió nóng làm cho nhăn nhíu khô cằn. Này Aggivessana, 
nếu Ta nghĩ: “Ta hãy rờ da bụng”, thì chính xương sống bị Ta nắm lấy. Nếu Ta 
nghĩ: “Ta hãy rờ xương sống”, thì chính da bụng bị Ta nắm lấy. Vì Ta ăn quá 
ít, nên này Aggivessana, da bụng của Ta đến bám chặt xương sống. Này 
Aggivessana, nếu Ta nghĩ: “Ta đi đại tiện, hay đi tiểu tiện” thì Ta ngã qu? Úp 
mặt xuống đất, vì Ta ăn quá ít. Này Aggivessana, nếu Ta muốn xoa dịu thân 
Ta, lấy tay xoa bóp chân tay, thì này Aggivessana, trong khi Ta xoa bóp chân 
tay, các lông tóc hư mục rụng khỏi thân Ta, vì Ta ăn quá ít. 


Lại nữa, này Aggivessana, có người thấy vậy nói như sau: “Sa-môn Gotama có 
da đen”. Một số người nói như sau: “Sa-môn Gotama, da không đen, Sa- 
môn Gotama có da màu xám”. Một số người nói như sau: “Sa-môn Gotama da 
không đen, da không xám.” Một số người nói như sau: “Sa-môn Gotama da 
không đen, da không xám, Sa-môn Gotama có da màu vàng sẫm”. Cho đến 
mức độ như vậy, này Aggivessana, da của Ta vốn thanh tịnh, trong sáng bị hư 
hoại vì Ta ăn quá Ít. 


Này Aggivessana, rồi Ta suy nghĩ như sau: “Thuở xưa có những Sa-môn hay 
Bà-la-môn thình lình cảm thọ những cảm giác chói đau, khổ đau, kịch liệt, 
khốc liệt. Những sự đau khổ này là tối thượng, không thể có gì hơn nữa. Về 
tương lai, có những Sa-môn hay Bà-la-môn thình lình cảm thọ những cảm 
giác chói đau, khổ đau, kịch liệt, khốc liệt Những sự đau khổ này là tối 
thượng không thể có gì hơn nữa. Trong hiện tại, có những Sa-môn hay Bà-la- 
môn thình lình cảm thọ những cảm giác chói đau, khổ đau, kịch liệt, khốc liệt. 
Những sự đau khổ này là tối thượng, không thể có gì hơn nữa. Nhưng Ta, với 
sự khổ hạnh khốc liệt như thế này, vẫn không chứng được pháp thượng 
nhân, tri kiến thù thắng xứng đáng bậc Thánh. Hay là có đạo lộ nào khác đưa 
đến giác ngộ?” 

Vào giai đoạn đó,người ta cho rằng chỉ ăn một loại thức ăn và không ăn quá nhiều, 
thì bạn có thể giác ngộ. Nên Ngài đã thử qua tất cả các loại thức ăn khác nhau và 
như bạn đã biết thì nó không có tác dụng gì. Những loại hình tu khổ hạnh như thế 
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này gần như mặc kệ tất cả những cảm thọ khổ. Họ nghĩ rằng nếu bạn có những cảm 
thọ khổ này thì dục vọng sẽ không khởi lên bên trong bạn. Đó là lý do tại sao họ 
chìm đắm trong những phương pháp tu tập khổ hạnh như thế này. 


Này Aggivessana, rồi Ta suy nghĩ như sau: “Ta biết, trong khi phụ thân Ta, 
thuộc giòng Sakka (Thích-ca) đang cày và Ta đang ngồi dưới bóng mát cây 
diêm-phù-đề (jambu), Ta ly dục, ly pháp bất thiện, chứng và trú Thiền thứ 
nhất, một trạng thái hỷ lạc do ly dục sanh, có tâm, có tứ”. Khi an trú như vậy, 
Ta nghĩ: “Đạo lộ này có thể đưa đến giác ngộ chăng?” Và này Aggivessana, tiếp 
theo ý niệm ấy, ý thức này khởi lên nơi Ta: “Đây là đạo lộ đưa đến giác ngộ”. 


Này Aggivessana, rồi Ta suy nghĩ: “Ta có sợ chăng lạc thọ này, một lạc thọ ly 
dục, ly pháp bất thiện?” Này Aggivessana, rồi Ta suy nghĩ: “Ta không sợ lạc 
thọ này, một lạc thọ ly dục, ly pháp bất thiện”. 


Rồi này Aggivessana, Ta suy nghĩ: “Nay thật không dễ gì chứng đạt lạc thọ ấy, 
với thân thể ốm yếu kinh khủng như thế này. Ta hãy ăn thô thực, ăn cơm 
chua”. Rồi này Aggivessana, Ta ăn thô thực, ăn cơm chua. Này Aggivessana, 
lúc bấy giờ, năm Tỷ-kheo đang hầu hạ Ta suy nghĩ: “Khi nào Sa- 
môn Gotama chứng pháp, vị ấy sẽ nói cho chúng ta biết”. Này Aggivessana, 
khi thấy Ta ăn thô thực, ăn cơm chua, các vị ấy chán ghét Ta, bỏ đi và nói: “Sa- 
môn Gotama nay sống đầy đủ vật chất, từ bỏ tỉnh tấn, trở lui đời sống sung 


hối ” 


túc. 


Và này Aggivessana, sau khi ăn thô thực và được sức lực trở lại, Ta ly dục, ly 
pháp bất thiện, chứng và trú Thiền thứ nhất, một trạng thái hỷ lạc do ly dục 
sanh, có tầm, có tứ. Này Aggivessana, như vậy lạc thọ khởi lên nơi Ta được 
tôn tại nhưng không chi phối tâm Ta. 


Diệt tâm và tứ, chứng và trú Thiền thứ hai, một trạng thái hỷ lạc do định sanh, 
không tầm, không tứ, nội tĩnh nhất tâm. Này Aggivessana, như vậy lạc thọ 
khởi lên nơi Ta, được tồn tại nhưng không chi phối tâm Ta. 


Ly hỷ trú xả, chánh niệm tỉnh giác, thân cảm sự lạc thọ mà các bậc Thánh gọi 
là xả niệm lạc trú, chứng và trú Thiền thứ ba. Này Aggivessana, như vậy lạc 
thọ khởi lên nơi Ta, được tồn tại nhưng không chi phối tâm Ta. 

Xả lạc xả khổ, diệt hỷ ưu đã cảm thọ trước, chứng và trú Thiền thứ tư, không 
khổ không lạc, xả niệm thanh tịnh. Này Aggivessana, như vậy lạc thọ khởi lên 
nơi Ta, được tồn tại nhưng không chỉ phối tâm Ta. 

“Được tồn tại nhưng không chỉ phối tâm Ta” có nghĩa là gì? Ngài ấy không bị dính 
mắc vào nó và xem nó như là một phần của quá trình tự nhiên. 

Với tâm định tĩnh, thuần tịnh trong sáng không cấu nhiễm, không phiền não, 
nhu nhuyến, dễ sử dụng, vững chắc, bình tĩnh như vậy, 

Đây là miêu tả mà Ngài ấy dùng khi nói về những ai vào được tầng thiền thứ tư (tứ 
thiền). Đó là tại sao mà bạn được gọi là thiên sinh mới. Khi mà bạn vào được tứ 
thiền, bạn được gọi là thiền sinh nâng cao. 
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Ta dẫn tâm, hướng tâm đến Túc mạng minh. Ta nhớ đến các đời sống quá 
khứ, như một đời, hai đời, ba đời, bốn đời, năm đời, mười đời, hai mươi đời, 
ba mươi đời, bốn mươi đời, năm mươi đời, một trăm đời, một ngàn đời, một 
trăm ngàn đời, nhiều hoại kiếp, nhiều thành kiếp, nhiều hoại và thành kiếp. 
Ta nhớ rằng: “Tại chỗ kia, Ta có tên như thế này, dòng họ như thế này, giai 
cấp như thế này, thọ khổ lạc như thế này, tuổi thọ đến mức như thế này. Sau 
khi chết tại chỗ kia, Ta được sanh ra tại chỗ nọ. Tại chỗ ấy, Ta có tên như thế 
này, dòng họ như thế này, giai cấp như thế này, thọ khổ lạc như thế này, tuổi 
thọ đến mức như thế này”. Như vậy, Ta nhớ đến nhiều đời sống quá khứ cùng 
với các nét đại cương và các chỉ tiết. Này Aggivessana, đó là minh thứ nhất Ta 
đã chứng được trong đêm canh một, vô minh diệt, minh sanh, ám diệt, ánh 
sáng sanh, do Ta sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần. Như vậy, này 
Aggivessana, lạc thọ sanh nơi Ta được tồn tại nhưng không chỉ phối tâm Ta. 


Ngài đang quan sát vô lượng kiếp quá khứ. Rất nhiều người khi bị thôi miên, họ 
nhớ được một số ký ức về trong tiền kiếp. Và họ nghĩ rằng việc này rất là hay. Tôi 
vẫn còn nhớ có người nói là: “Tôi có thể nhớ được một trăm và hai mươi ba kiếp 
trước.” Khi ai đó nghe thấy thì đều: “Ồ!Điều phi thường.” Nhưng thật ra khi bắt đầu 
vào tứ thiền, bạn có thể nhớ hàng ngàn, hàng vạn kiếp trước. Mặc dù không phải ai 
cũng có những trải nghiệm như vậy, nhưng nếu có thì mỗi khi một trong những 
kiếp quá khứ hiện ra, bạn có thể thấy được loại trang phục mà bạn đang mặc, bạn 
đang sống trong gia tộc hay bộ lạc nào, những người xung quanh bạn ăn mặc như 
thế nào, bạn ăn loại thức ăn gì và bạn đã làm những điều gì. Và bạn cũng có thể thấy 
được mình chết đi từ kiếp này và rồi lại tái sanh vào kiếp khác. Có khi bạn lại thấy 
bạn tái sanh là động vật, tái sanh vào cõi phạm thiên hoặc tái sanh vào cõi địa ngục. 
Tất cả đều phụ thuộc vào nghiệp mà bạn đã tạo ra trước đó. 


Nhiều người sẽ có câu hỏi là: “Tại sao việc bạn nhìn thấy được những kiếp trong 
quá khứ lại quan trọng như vậy?” Khi bạn bắt đầu thấy được những điều này nhiều 
lần, thì bạn sẽ có câu trả lời cho những hành động, thói quen và cách sống của bạn 
ngay trong kiếp hiện tại. Những vấn đề mà bạn có với mối quan hệ trong các kiếp 
trước liên quan trực tiếp với vấn đề trong mối quan hệ của bạn ngay tại kiếp hiện 
tại. Bạn đã làm điều gì với một ai đó trong kiếp trước, thì giờ đây nó lại trở về với 
bạn. 

Do đó, bạn học cách phát triển tâm xả, học cách phát triển sự hiểu biết về cách hoạt 
động của tâm trong kiếp này. Điều quan trọng khác là bạn bắt đầu tin rằng nhân 
quả là có thật. Nếu như bạn đã từng bị ném xuống vách đá trong kiếp trước, thì đó 
có thể là lý do tại sao giờ đây bạn rất sợ độ cao. Hoặc việc bạn rất sợ bị chết chìm 
dưới nước là vì bạn đã từng chết chìm trong vài kiếp trước. Dần dần, bạn sẽ không 
còn nghi ngờ và tin rằng nhân quả là có thật và điều này rất là bổ ích. 


Với tâm định tĩnh, thuần tịnh trong sáng không cấu nhiễm, không phiền não, 
nhu nhuyễn, dễ sử dụng, vững chắc, bình tĩnh như vậy, Ta dẫn tâm, hướng 
tâm đến trí tuệ về sanh tử của chúng sanh. 

Một trong những lý do bạn cần an trú trong tứ thiền trước khi bạn bắt đầu làm việc 
với những kiếp trong quá khứ là vì bạn cần tâm xả để có thể quan sát những sự 
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việc đã xảy ra. Một số việc không hề dễ chịu khi hồi tưởng. Những việc bạn đã làm 
trong kiếp trước thường là những điều rất tệ. Bạn cũng có thể đã làm nhiều điều 
tuyệt vời, nhưng một ai đó có thể đến và tra tấn bạn cách này hay cách khác trong 
kiếp đó và gây ra rất nhiều đau đớn. Do đó, bạn phải có một sự quân bình trong 
tâm trước khi bạn nhìn vào quá khứ của mình. 


Ta với thiên nhãn thuần tịnh, siêu nhân, thấy sự sống và chết của chúng sanh. 
Ta biết rõ rằng chúng sanh, người hạ liệt, kể cao sang, người đẹp đế, kẻ thô 
xấu, người may mắn, kẻ bất hạnh đều do hạnh nghiệp của họ. Những chúng 
sanh làm những ác hạnh về thân, lời và ý, phỉ báng các bậc Thánh, theo tà 
kiến, tạo các nghiệp theo tà kiến; những người này, sau khi thân hoại mạng 
chung, phải sanh vào cõi dữ, ác thú, đọa xứ, địa ngục. Còn những chúng sanh 
nào làm những thiện hạnh về thân, lời và ý, không phỉ báng các bậc Thánh, 
theo chánh kiến, tạo các nghiệp theo chánh kiến; những vị này sau khi thân 
hoại mạng chung, được sanh lên các thiện thú, cõi trời, trên đời này. Như vậy 
Ta với thiên nhãn thuần tịnh, siêu nhân, thấy sự sống chết của chúng sanh. 
Ta biết rõ rằng chúng sanh, người hạ liệt, kể cao sang, người đẹp đế, kẻ thô 
xấu, người may mắn, kẻ bất hạnh, đều do hạnh nghiệp của họ. Này 
Aggivessana, đó là minh thứ hai Ta đã chứng được trong đêm canh giữa, vô 
minh diệt, minh sanh, ám diệt, ánh sáng sanh, do Ta sống không phóng dật, 
nhiệt tâm, tỉnh cần. Như vậy, này Aggivessana, lạc thọ sanh nơi Ta, được tôn 
tại nhưng không chỉ phối tâm Ta. 

Và bây giờ chúng ta bắt đầu đi vào phần thú vị của bài Kinh này. 

Với tâm định tĩnh, thuần tịnh, trong sáng không cấu nhiễm, không phiền não, 
nhu nhuyễn, dễ sử dụng, vững chắc, bình tĩnh như vậy, Ta dẫn tâm, hướng 
tâm đến Lậu tận trí. Ta biết như thật: “Đây là Khổ”, biết như thật: “Đây là 
Nguyên nhân của khổ”, biết như thật: “Đây là sự Diệt khổ”, biết như thật: “Đây 
là Con đường đưa đến diệt khổ”, biết như thật: “Đây là những lậu hoặc”, biết 
như thật: “Đây là nguyên nhân của lậu hoặc”, biết như thật: “Đây là sự diệt 
trừ các lậu hoặc”, biết như thật: “Đây là con đường đưa đến sự diệt trừ các 
lậu hoặc”. 


Chúng ta đang nói về việc Ngài ấy đã thấy được từng mắt xích của Pháp Duyên Khởi 
trong Tứ Diệu Đế. Khi Đức Phật nói về lậu hoặc, Ngài ấy trực tiếp nói đến từng mắt 
xích. 

Với Vô Minh làm điều kiện, các Hành khởi lên; với Hành làm điều kiện, Thức khởi 
lên; với Thức làm điều kiện, Danh Sắc khởi lên; với Danh Sắc làm điều kiện, Lục 
Nhập khởi lên; với Lục Nhập làm điều kiện, Xúc khởi lên; với Xúc làm điều kiện, 
Thọ khởi lên; với Thọ làm điều kiện, Tham Ái khởi lên; với Tham Ái làm điều kiện, 
Chấp Thủ khởi lên; với Chấp Thủ làm điều kiện, Hữu khởi lên; với Hữu làm điều 
kiện, Sinh khởi lên; và với Sinh làm điều kiện, Già và Chết khởi lên. Tất cả những 
thứ này chính là Khổ. 

Khi Vô Minh diệt, các Hành diệt; khi Hành diệt, Thức diệt; khi Thức diệt, Danh Sắc 
diệt; khi Danh Sắc diệt, Lục Nhập diệt; khi Lục Nhập diệt, Xúc diệt; khi Xúc diệt, Thọ 
diệt; khi Thọ diệt, Tham Ái diệt; khi Tham Ái diệt, Chấp Thủ diệt; khi Chấp Thủ diệt, 


28 


Hữu diệt; khi Hữu diệt, Sinh diệt; khi Sinh diệt, Già và Chết diệt. Và nếu bạn để ý thì 
sự đoạn diệt của Vô Minh là đầu tiên. Vậy Vô Minh là gì? 

Thiền sinh: Vô Minh về Tứ Diệu Đế. 

Bhante Vimalaramsi: Và giờ đây thì bạn đã biết rõ và đầy đủ về Tứ Diệu Đế. Bạn có 
thể bắt đầu ở bất kỳ mắt xích nào của Pháp Duyên Khởi và rồi đi đến Vô Minh. 
Nhưng Tham Ái là mắt xích yếu nhất trong Pháp Duyên Khởi và nó luôn thể hiện 
qua sự căng thẳng và thắt chặt trong tâm cũng như cơ thể của bạn. Khi bạn nhận 
biết được một cảm thọ, việc nó là cảm thọ lạc, khổ hay bất khổ bất lạc không quan 
trọng. Khi cảm thọ đó khởi lên, bạn lập tức thư giãn Tham Ái, rồi Chấp Thủ, Hữu, 
Sinh, Già và Chết, Vô Minh, các Hành, Thức, Danh Sắc, Lục Nhập và Xúc. 


Khi bạn buông bỏ Tham Ái cuối cùng, tất cả các mắt xích khác sẽ nối đuôi theo sau. 
Đồng nghĩa với việc bạn thấy được các Lậu Hoặc, thấy được nguyên nhân của các 
Lậu Hoặc, thấy được sự đoạn diệt của các Lậu Hoặc, và thấy được con đường dẫn 
đến sự đoạn diệt của các Lậu Hoặc. Và điều gì sẽ xảy ra kế tiếp? 


Nhờ biết như vậy, nhận thức như vậy, tâm của Ta thoát khỏi dục lậu, thoát 
khỏi hữu lậu, thoát khỏi vô minh lậu. Đối với tự thân đã giải thoát như vậy, 
Ta khởi lên sự hiểu biết: “Ta đã giải thoát.” Ta đã biết: “Sanh đã diệt, phạm 
hạnh đã thành, việc cần làm đã làm, sau đời hiện tại không có đời sống nào 
khác nữa”. Này Aggivessana, đó là minh thứ ba mà Ta đã chứng được trong 
canh cuối, vô minh diệt, minh sanh, ám diệt, ánh sáng sanh, do Ta sống không 
phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần. Như vậy, này Aggivessana, lạc thọ sanh nơi Ta, 
được tồn tại nhưng không chi phối tâm Ta. 


Này Aggivessana, Ta biết rằng khi Ta thuyết pháp cho đại chúng gồm hàng 
trăm người, mỗi người nghĩ như thế này về Ta: “Đặc biệt cho ta, Sa- 
môn Gotama thuyết pháp”. Này Aggivessana, chớ có hiểu như vậy. Khi Như 
Lai thuyết pháp cho đại chúng, thì đó chỉ vì mục đích giảng dạy. Và Ta, này 
Aggivessana, sau khi chấm dứt một buổi thuyết giảng như vậy, Ta an trú nội 
tâm, làm cho tịnh chỉ, làm cho nhất tâm, làm cho định tĩnh trên định tướng 
thứ nhất ấy, và như vậy Ta sống an trú, trường cửu, vĩnh viễn. 

—Như vậy, Tôn giả Gotama thật đáng tin cậy, vì Ngài là bậc A-la-hán, Chánh 
Đẳng Giác. Nhưng không biết Tôn giả Gotama có cho phép ngủ ban ngày 
không? 

—Này Aggivessana, Ta có cho phép, vào cuối tháng hạ, sau khi khất thực về, 
sau khi xếp áo sanghati (đại y) thành bốn, chánh niệm tỉnh giác, Ta nằm 
xuống ngủ, nằm phía tay mặt. 

—Này Tôn giả Gotama, như vậy một số Sa-môn, Bà-la-môn gọi là an trú nơi sỉ 
ám. 

—Này Aggivessana, như vậy không phải là si ám hay không sỉ ám. Này 
Aggivessana, như thế nào là sỉ ám và như thế nào là không sỉ ám? Hãy nghe 
và suy nghiệm kỹ, Ta sẽ nói. 


— Thưa vâng, Tôn giả. 
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Niganthaputta Saccaka trả lời Thế Tôn. Thế Tôn nói như sau 


—Đối với ai, các lậu hoặc chưa được đoạn trừ, những lậu hoặc liên hệ đến 
phiền não, sanh khởi hậu hữu, đáng sợ hãi, liên hệ đến phiền não, sanh khởi 
hậu hữu, đáng sợ hãi, đưa đến quả khổ dị thục, hướng đến sanh, già, chết 
trong tương lai, vị ấy Ta gọi là còn sỉ ám. Này Aggivessana, đối với ai các lậu 
hoặc đã được đoạn trừ, những lậu hoặc, đưa đến quả khổ dị thục, hướng đến 
sanh, già, chết trong tương lai, vị ấy Ta gọi là không sỉ ám. Này Aggivessana, 
sự đoạn trừ lậu hoặc là không si ám. Này Aggivessana, đối với Như Lai, các 
lậu hoặc đã được đoạn trừ, những lậu hoặc liên hệ đến phiền não, sanh khởi 
hậu hữu, đáng sợ hãi, đưa đến quả khổ dị thục, hướng đến sanh, già, chết 
trong tương lai, chúng bị cắt tận gốc, được làm như cây ta-la bị chặt đầu, 
khiến cho không thể tái sanh, không thể sanh lại trong tương lai. Này 
Aggivessana, ví như cây ta-la bị chặt đứt đầu, không lớn lên; cũng vậy, này 
Aggivessana, đối với Như Lai, các lậu hoặc đã được đoạn trừ, những lậu hoặc 
liên hệ đến phiền não, sanh khởi hậu hữu, đáng sợ hãi, đưa đến quả khổ dị 
thục, hướng đến sanh, già, chết trong tương lai, chúng bị cắt tận gốc, được 
làm như cây ta-la bị chặt đầu, khiến cho không thể tái sanh, không thể sanh 
lại trong tương lai. 


Ví như sự đoạn diệt của Vô Minh. Khi bạn diệt được Vô Minh, mọi thứ sẽ bắt đầu 
thay đổi. 


Khi được nghe nói vậy, Niganthaputta Saccaka bạch Thế Tôn 


— Thật kỳ diệu thay, Tôn giả Gotama! Thật hy hữu thay, Tôn giả Gotama! Dầu 
cho Tôn giả Gotama bị chống đối một cách mỉa mai, dầu cho bị công kích với 
những lời lẽ buộc tội trong cuộc đối thoại, màu da Tôn giả vẫn sáng suốt, sắc 
mặt Tôn giả vẫn hoan hỷ, như một A-la-hán, Chánh Đắng Giác. Này Tôn 
giả Gotama, tôi xác nhận tôi cùng với Puräna Kassapa biện luận, vị này khi bị 
tôi dùng lời nói chất vấn, liền tránh né với một vấn đề khác, trả lời ra ngoài 
vấn đề, và tỏ lộ sự phẫn nộ, sân hận, tức tối. Còn Tôn giả Gotama, dầu bị chống 
đối một cách mỉa mai, dầu bị công kích với những lời lẽ buộc tội trong cuộc 
đối thoại, màu da Tôn giả vẫn sáng suốt, sắc mặt Tôn giả vẫn hoan hỷ như 
một A-la-hán, Chánh Đẳng Giác. Này Tôn giả Gotama, tôi xác nhận tôi cùng 
với Makkhali Gosala..  Ajita Kesakambala ... Pakudha Kaccayana... 
Sanjaya Bellatthiputta ... 


Và Niganthaputta Saccaka đề cập đến những vị thầy khác khau, bao gồm chính vị 
thầy của Ngài ấy. 
cùng với Nigantha Nataputta biện luận, vị này khi bị tôi dùng lời nói chất vấn 
liền tránh né với một vấn đề khác, trả lời ra ngoài vấn đề và tỏ lộ sự phẫn nộ, 
sân hận và tức tối. Còn Tôn giả Gotama, dầu bị chống đối một cách mỉa mai, 
dầu bị công kích với những lời lẽ buộc tội, trong cuộc đối thoại, màu da Tôn 
giả vẫn sáng suốt, sắc mặt Tôn giả vẫn hoan hỷ như một A-la-hán, Chánh Đẳng 
Giác. Và này Tôn giả Gotama, chúng tôi nay phải đi, chúng tôi có nhiều công 
việc, có nhiều việc phải làm. 
—Này Aggivessana, Ông hãy làm những gì Ông nghĩ là hợp thời. 
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Rồi Niganthaputta Saccaka hoan hỷ, tín thọ lời Thế Tôn giảng, từ chỗ ngồi 
đứng dậy và từ biệt. 

Nó có nghĩa là Niganthaputta Saccaka nghĩ rằng đây là một bài Pháp tuyệt vời, 
nhưng Vị ấy vẫn chưa thật sự cảm thấy thuyết phục. Lúc bấy giờ, khi mà vị Bồ Tát 
thực hành việc nhịn ăn, nước da ánh vàng của Ngài đổi thành màu đen. Tại Thái 
Lan, bạn sẽ thấy một số hình ảnh Đức Phật ngồi có màu đen với cơ thể là một bộ 
xương. Bạn nên thấy biết ơn và may mắn khi Ngài đã kiên nhẫn trải qua những 
điều khó khăn như thế này để chúng ta không cần phải làm. 


Một số bài Kinh khác nhắc đến một số phương pháp thực hành của vị Bộ Tát khi 
Ngài còn tu khổ hạnh, bao gồm cả việc nằm trên đinh, tự ăn phân và uống nước tiểu 
của mình. Tiếp theo đó, Ngài còn theo dõi bò con khi nó còn uống sữa mẹ và khi nó 
đi vệ sinh thì Ngài bắt và ăn nó. Ngài đã thử thực hành rất nhiều phương pháp kỳ 
lạ nhất và đi thật xa nhất có thể với những phương pháp đó để chứng minh rằng 
nó không phải là con đường (đi đến diệt khổ). 


Ngài ấy đã mong ước được sự giác ngộ và đã đi thật xa với những phương pháp mà 
nhiều người tại lúc bấy giờ tin rằng sẽ dẫn đến sự giác ngộ. Tuy nhiên, Ngài đã 
chứng minh rằng những phương pháp này, bao gồm cả thiền chỉ, không mang lại 
sự giác ngộ. Đó là lý do vì sao Ngài đã tạo ra Trung Đạo. Những phương pháp cực 
đoan hay việc phóng túng dục vọng không mang lại kết quả; chỉ Trung Đạo là hiệu 
quả. 

Rất nhiều người tôi gặp tại Châu Á rất sợ việc bị dính mắc vào những dục lạc và thế 
là họ bị dính mắc vào chính hành động (nỗi sợ) dính mắc đó. Họ đau khổ rất nhiều 
Vì nó. 

Tôi đã từng tham gia rất nhiều khóa thiền trong đó nhấn mạnh tâm quan trọng của 
việc đặt sự chú ý ngay vào giữa cảm thọ khổ khi nó khởi lên và quan sát những yếu 
tố bên trong nó. Một trong những điều mà tôi ghi nhận khi tôi làm điều đó là tâm 
tôi trở nên căng thẳng khi có một cảm thọ khổ xuất hiện. 


Với cách thực hành đó, cuối cùng thì tâm của tôi cũng đạt đến một trạng thái cân 
bằng nhất định, nhưng nó không giống với sự cân bằng mà chúng ta đang thực hành 
(trong TWIM). Nếu cảm thọ khổ khởi lên, tâm tôi không bị rung động bởi nó và tôi 
có thể để sự chú ý của mình ngay giữa cảm thọ đó. Và tôi cũng đạt đến một trạng 
thái mà không có bất kỳ cảm thọ khổ nào xuất hiện, dù tư thế ngồi của tôi có kiểu 
øì chăng nữa. Tôi cố tạo điều kiện để cảm thọ khổ xuất hiện, và rồi tôi phải gặp 
thiền sư để phàn nàn về việc tôi không có cảm giác khó chịu nào. Nếu điều đó không 
kỳ cục, thì tôi không biết điều nào kỳ cục hơn. 

Bạn cũng nên hiểu là không phải tất cả những gì được dạy trong bài MN 20 - Kinh 
An Trú Tầm đều sai. Hai phần đầu của bài Kinh vẫn rất đúng, nhưng bạn phải biết và 
hiểu ý Ngài ấy thật sự đang đề cập đến điều gì. Với con đường Trung Đạo mà Đức Phật 
dạy (TWIM), nếu bạn thực hành nó thì bạn sẽ gặt hái được kết quả ngay lập tức và bạn 
không cần phải mất ba đến năm năm để làm được điều đó. Bạn có thể làm được điều 
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đó trong một khóa thiền. Bạn có thể đem những gì bạn thực hành vào trong cuộc sống 
của bạn và tôi luôn khuyến khích mạnh mẽ bạn làm điều này thường xuyên nhất có 
thể. 


Tôi biết nó kỳ quặc nhưng nếu bạn mỉm cười càng nhiều thì bạn càng bớt nghiêm 
trọng hóa vấn đề và tâm bạn cân bằng hơn. Khi bạn thấy tâm bạn bắt đầu trở nên 
nghiêm túc và nặng nề, bạn có thể nhận thấy sự đồng hóa của mình với “tôi là cái 
kia, tôi là cái này,” nỗi buồn này, sự không hài lòng này, sự hận thù này, sự tức giận 
này hay bất kỳ điều gì khởi lên. Khi bạn nhận thấy được bao nhiêu khổ đau mà bạn 
đã tạo ra cho bản thân bởi vì cái tâm thắt chặt và đồng hóa đó, và khi bạn cười với 
tâm của mình bởi vì sự điên rồ đó, bạn sẽ dễ dàng buông bỏ nó hơn. Việc để yên nó 
như là sẽ dễ hơn và không tốn thêm năng lượng của bạn. 


Khi một người nào đó đến và trao cho bạn sự tức giận, ngay lúc đó bạn có hai lựa 
chọn - bắt lấy cơn giận đó, biến nó thành của bạn, và sau đó ném sự tức giận lại 
cho họ; hoặc không. Khi nhận thức của bạn tăng trưởng và bạn nhìn thấy ai đó có 
sự tức giận, bạn cho phép họ có không gian riêng với sự tức giận của họ; đây là lòng 
trắc ẩn, và sau đó bạn có thể bắt đầu yêu thương họ. Trong tâm của bạn lúc này, 
bạn bắt đầu lan tỏa tâm Từ đến với họ. Sự tức giận của họ sẽ làm một trong hai 
điều: nó sẽ tan biến hoàn toàn, và sau đó bạn có thể tìm ra vấn đề thực sự là gì và 
cả hai sẽ nói chuyện rất dễ thương với nhau; hoặc họ sẽ bỏ đi và tự lẩm bẩm một 
mình. Phải cần hai người để có thể nhảy điệu tango! 


Nhưng nếu bạn lấy sự tức giận của họ và biến nó thành của bạn, và sau khi bạn kết 
thúc cuộc chiến với họ, bạn sẽ nghĩ gì khi họ bỏ đi?: những gì tôi đã nói, những gì 
họ đã nói, những gì tôi nên nói, tôi đúng còn họ thì sai... Và sau đó, giống như cuộn 
phim, những suy nghĩ lại xuất hiện theo cùng một thứ tự với cùng những từ ngữ. 
Bất cứ khi nào bạn nhìn thấy những suy nghĩ lặp đi lặp lại, điều đó có nghĩa là bạn 
đang có một sự dính mắc, đồng hóa với những suy nghĩ và cảm xúc đó, cho rằng 
chúng là của bạn. Vì vậy, nếu bạn không nhận biết được nó lần đầu tiên, bạn hãy 
nhận biết nó lần thứ hai, cười với nó và buông bỏ nó vì nó chẳng là gì cả. Nó thực 
sự không quan trọng. 

Điều quan trọng là sự hạnh phúc. Đừng nản lòng và đừng khó chịu vì ai đó đã nói 
điều này hay điều kia. Tại sao phải quan tâm những gì họ nói? Nếu họ nói điều đó 
khi họ đang tức giận, có lẽ ngay từ đầu họ đã không cố ý. Vì vậy, bạn có thể buông 
bỏ và tha thứ cho họ. Việc làm này sẽ giúp bạn có được hạnh phúc và an bình cho 
chính bạn. Những gì bạn gửi ra ngoài thế giới, sẽ trở lại với bạn. Nếu bạn trút sự 
tức giận ra ngoài thế giới, thì càng có nhiều cơn giận dữ sẽ quay trở lại. 


Nếu bạn gửi hạnh phúc ra ngoài thế giới, bạn sẽ thấy nhiều người mỉm cười hơn; 
bạn sẽ thấy mọi người có tâm trí nhẹ nhàng như thế nào và cuộc sống dễ dàng hơn 
bao nhiêu. Sau đó, cuộc sống trở thành một trò chơi thú vị thực sự. Đúng rồi, cuộc 
sống trở thành một trò chơi cũng được. Bạn nên để cuộc sống vui vẻ và thú vị hơn, 
thì hạnh phúc sẽ luôn đến với bạn. Chúng ta càng làm được nhiều điều như vậy, 
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chúng ta càng trở nên mãn nguyện hơn. Chúng ta càng trở nên hài lòng hơn, chúng 
ta càng trở nên tiến bộ hơn về mặt tỉnh thần. Đó là cách hoạt động của tâm thức. 
Việc bạn cắn vào sự tức giận của người khác, cắn vào sự tức giận của chính bạn hay 
sự không hài lòng của chính bạn và bắt đầu lan truyền điều đó, hay không, đó đều 
là lựa chọn của bạn. 


Khi bạn thực hành Giao Tiếp Hài Hòa (Chánh Ngữ), điều đó có nghĩa là bạn ngừng 
đánh giá bản thân vì bạn không hoàn hảo, vì bạn đã mắc sai lầm, vì mọi thứ không 
như bạn muốn; và bạn bắt đầu yêu bản thân, chấp nhận bản thân và bắt đầu có 
nhiều niềm vui hơn trong giây phút hiện tại. Sau đó, bạn trở nên năng động trong 
bất cứ điều gì bạn đang làm. Bạn trở nên iệu quả với bất cứ điều gì bạn đang làm 
bởi vì bạn không có tất cả những suy nghĩ kéo bạn đi chỗ khác. Bạn không có sự 
bồn chồn khiến bạn phải suy nghĩ về điều gì khác trong khi bạn đang cố gắng làm 
việc, hay khiến bạn mắc sai lầm khi bạn đang làm điều này nhưng tâm bạn lại nghĩ 
về điều khác. 

Khi bạn càng mỉm cười và vui đùa, và không coi mọi thứ quá nghiệm trọng nữa, thì 
việc ngồi thiền của bạn sẽ càng dễ dàng hơn. Bạn càng dễ dàng hiểu được bản chất 
thật sự của mọi thứ, bởi vì bạn không ngăn cản nó bằng năng lượng tiêu cực mà 
bạn tự tạo ra cho chính bạn. Không có ai ngoài kia gây ra nỗi đau cho bạn. Bạn có 
quyền lựa chọn chấp nhận nỗi đau đó hoặc không, và bạn không cần phải làm vậy. 


Bạn càng cười nhiều, bạn càng thấy vui với những gì mình làm, thì bạn càng dễ 
nhận biết được sự chú ý của tâm di chuyển từ thứ này sang thứ khác như thế nào. 
Và đi cùng với đó là kiến thức và tâm nhìn, và sau đó là trí tuệ. Đó là mục đích của 
việc thiền. Nó không phải để đạt được những năng lực siêu thường hay sự tập trung 
sâu sắc, mà là để đạt được sự hiểu biết về cách chúng ta gây ra đau khổ cho chính 
mình và "đừng làm điều đó nữa!" Và nó là gì? 


Những gì mà bạn không nghĩ hay suy ngẫm sẽ không khởi lên. Chúng ta phải là tấm 
gương để những người khác có thể học hỏi theo. Vì vậy, điều đó có nghĩa là chúng 
ta phải học cách mỉm cười mọi lúc. 


Được rồi, có ai có nhận xét hoặc câu hỏi nào không? 

Thiền sinh: Nibbana thế gian mà thầy đề cập xuất hiện ngay sau khi ta buông bỏ 
Tham Ái (thể hiện qua những căng thẳng hay thắt chặt trong tâm và thân)? 
Bhante Vimalaramsi: Ừ? 

Thiền sinh: Bằng cách buông bỏ Tham Ái, chúng ta có được sự giải thoát? 

Bhante Vimalaramsi: Ừ! 

Thiền sinh: Và cảm giác... 

Bhante Vimalaramsi: Sự sáng suôt. Không có suy nghĩ nào can thiệp vào những gì 
bạn đang quan sát nữa, không có nghỉ ngờ gì nữa. 

Thiền sinh: Rồi có niềm vui nào nảy sinh? 
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Bhante Vimalaramsi: Không phải bất cứ lúc nào cũng có niềm vui, nhưng điều đó 
có thể xảy ra sau khi bạn buông bỏ một số loại dính mắc. Sau đó, sự nhẹ nhõm và 
các loại niềm vui khác nhau có thể phát sinh, và sau đó là sự an tịnh. 


Thiền sinh: Nhưng không phải lúc nào... 


Bhante Vimalaramsi: Có một cảm giác nhẹ nhõm mỗi khi bạn buông bỏ Tham Ái. 
Nhưng đối với tôi, khi tôi thấy tâm mình buông bỏ được Tham Ái, tôi thấy có một 
chút nhẹ nhõm, và điều đó trở thành một sự quan sát yên bình. 


Trong Đại Phẩm (Mahävagga), có một tuyên bố và nó ghi rằng “Một người có thể 
thấy một hoặc tất cả ba đặc tính (vô thường, vô ngã, khổ) mà không bao giờ nhìn 
thấy Pháp Duyên Khởi. Nhưng, khi một người nhìn thấy Pháp Duyên Khởi, họ luôn 
thấy được ba đặc tính." Khi bạn nhìn thấy Pháp Duyên Khởi với ba đặc tính, đó là 
một cái nhìn sâu hơn. 


Khi Buddhadasa thuyết giảng, Ngài ấy luôn nói về đau khổ, nguyên nhân của đau 
khổ, con đường thoát ra khỏi nguyên nhân của đau khổ và sự đoạn diệt của đau 
khổ. Ngài ấy đã thực hành Tứ Diệu Đế, nhưng Ngài ấy đã quán đổi thứ tự của hai 
sự thật cuối cùng. Và mỗi khi bạn buông bỏ được Tham Ái, bạn đang thực hành 
toàn bộ Bát Chánh Đạo vào lúc đó. Vì vậy, khi bạn buông bỏ sự Tham Ái, bạn thư 
giãn để không còn những căng thẳng và thắt chặt; đó là sự đoạn diệt. 
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MN9 Kinh Chánh Kiến 
(Sammaditthisutta) 


Bài giảng ngày 24 tháng 8 năm 2001. 


Bhante Vimalaramsi: Bài Kinh tối nay có tên gọi Sammäditti - Chánh Kiến. Lý do 
tôi chọn vì Kinh có giảng về góc nhìn vô ngã - quy luật khách quan trong những 
mắt xích của Duyên Khởi. 


Như vây tôi nghe. 


Một thời Thế Tôn ở Sãvatthi (Xá-vệ), tại Jetavana (Kỳ-đà Lâm), vườn 

ông Anathapindika (Cấp Cô Độc). Lúc bấy giờ, Tôn giả Sariputta (Xá-lợi- 
phất) gọi các Tỷ-kheo: “Này các Tỷ-kheo”.—“ Hiền giả”, các Tỷ-kheo ấy vâng 
đáp Tôn giả Sariputta. Tôn giả Säriputta nói như sau 


—Chư Hiền, chánh tri kiến, chánh tri kiến, được gọi là như vậy. Chư Hiền, 
cho đến như thế nào, một Thánh đệ tử có chánh tri kiến, có tri kiến chánh 
trực, có lòng tin Pháp tuyệt đối và thành tựu diệu pháp này? 


—Chúng tôi từ xa đến để được hiểu ý nghĩa lời nói ấy từ Tôn giả Sãriputta. 
Thật lành thay, nếu Tôn giả Sariputta giảng cho ý nghĩa lời nói ấy. Sau khi 
nghe Tôn giả Sariputta, các Tỷ-kheo sẽ thọ trì. 


—Chư Hiền, vậy hãy nghe, và chú ý. Ta sẽ giảng. 
— Thưa vâng, Hiền giả!—Các Tỷ-kheo vâng đáp Tôn giả Sariputta. 
Tôn giả Sariputta nói như sau: 


Đây là cách mà các vị Tỳ kheo xưng và gọi nhau thời Đức Phật. Họ không sử dụng 
cách xưng tôn tỉ trật tự kiểu như “Thượng tọa, Hòa thượng” với Tỳ kheo lớn tuổi 
hay là “chú Tiểu, Sa di” với Tỳ kheo nhỏ tuổi. Họ chỉ gọi nhau là “chư hiền”. Lời nhắc 
quan trọng “Vậy hãy nghe và chú ý những gì ta giảng” gợi ý bạn hãy để tâm mình 
được lắng xuống và dừng lại những chộn rộn. Bạn càng nghe kĩ, bạn càng hiểu sâu. 
Lắng nghe toàn tâm toàn ý là việc rất quan trọng. Đây không phải lúc đặt câu hỏi, 
hãy lắng nghe. 

(Thiên và bất thiện) 

3. Chư Hiền, khi Thánh đệ tử hiểu được bất thiện và hiểu được gốc rễ bất 
thiện, hiểu được thiện và hiểu được gốc rễ thiện, chư Hiền, khi ấy Thánh đệ 
tử có chánh tri kiến, có tri kiến chánh trực, có lòng tin Pháp tuyệt đối và thành 
tựu diệu pháp này. 
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4. Chư Hiền, thế nào là bất thiện, thế nào là gốc rễ bất thiện, thế nào là thiện, 
thế nào là gốc rễ thiện? Chư Hiền, sát sanh là bất thiện, lấy của không cho là 
bất thiện, tà hạnh trong các dục là bất thiện, nói láo là bất thiện, nói hai lưỡi 
là bất thiện, ác khẩu là bất thiện, nói phù phiếm là bất thiện, tham dục là bất 
thiện, sân là bất thiện, tà kiến là bất thiện. Chư Hiền, như vậy gọi là bất thiện. 


5. Và chư Hiền, thế nào là gốc rễ bất thiện? Tham là gốc rễ bất thiện, sân là 
gốc rễ bất thiện, sỉ là gốc rễ bất thiện. Chư Hiền, như vậy gọi là gốc rễ bất 
thiện. 

Bất cứ khi nào tâm bạn đi lang thang hoặc có chướng ngại phát sinh thì đó là lúc 
Tham Ái bắt đầu. Và Tham Ái là cái tâm “tôi” thích hay “tôi” không thích. Đây là 
khoảng khắc niềm tin sai lầm bắt đầu, niềm tin về có cái tôi (anatta) hình thành và 
được đề cập tại đây. Tham, Sân, Si là một cách nói khác để mô tả Tham Ái. Tham là 
cái tâm “tôi thích nó”. Sân là cái tâm “tôi không thích nó”. Và Sĩ là đồng hóa bản thân 
với điều đang diễn ra (Anatta). 

6. Và này chư Hiền, thế nào là thiện? Từ bỏ sát sanh là thiện, từ bỏ lấy của 
không cho là thiện, từ bỏ tà hạnh trong các dục lạc giác quan là thiện, từ bỏ 
nói láo là thiện, từ bỏ nói hai lưỡi là thiện, từ bỏ ác khẩu là thiện, từ bỏ nói 
phù phiếm là thiện, không tham dục là thiện, không sân là thiện, chánh tri 
kiến là thiện. Chư Hiền, như vậy gọi là thiện. 


Một cách khác để tư duy về Chánh Kiến là thấy và hiểu được quy trình khách quan 
mà mọi suy nghĩ, cảm thọ, cảm giác xuất hiện. Đây có lẽ là một khái niệm quan 
trọng nhất và thường bị hiểu lầm nhất trong Phật học. Bạn có thể thực sự quan sát 
được quy trình khách quan này bằng cách buông bỏ và thư giãn tất cả những gì 
phát sinh. Nói cách khác, bạn học cách nhận biết và buông bỏ Tham Ái. 

7. Chư Hiền, thế nào là gốc rễ thiện? Không tham là gốc rễ thiện, không sân là 
gốc rễ thiện, không sỉ là gốc rễ thiện. Chư Hiền, như vậy gọi là gốc rễ thiện. 
8. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ bất thiện như vậy, hiểu rõ gốc rễ bất 
thiện như vậy, hiểu rõ thiện như vậy, hiểu rõ gốc rễ thiện như vậy, khi ấy, vị 
ấy đoạn trừ tất cả tham tùy miên, tẩy sạch sân tùy miên, nhổ tận gốc kiến mạn 
tùy miên “Tôi là”, đoạn trừ vô minh, khiến minh khởi lên, diệt tận khổ đau 
ngay trong hiện tại. Chư Hiền, như vậy Thánh đệ tử có chánh tri kiến, có tri 
kiến chánh trực, có lòng tin Pháp tuyệt đối và thành tựu diệu pháp này. 
(Thức ăn) 

9. Lành thay, Hiền giả! 


Các Tỷ-kheo ấy, sau khi được hoan hỷ, tín thọ lời nói Tôn giả Sariputta và hỏi 
thêm Tôn giả Sảriputta câu hỏi như sau 
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Này Hiền giả, có thể có pháp môn nào khác, nhờ pháp môn này vị Thánh đệ 
tử có chánh tri kiến, có tri kiến chánh trực, có lòng tin Pháp tuyệt đối và thành 
tựu diệu pháp này? 


10. Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ thức ăn, hiểu 
rõ tập khởi của thức ăn, hiểu rõ đoạn diệt của thức ăn, và hiểu rõ con đường 
đưa đến đoạn diệt của thức ăn, chư Hiền, khi ấy Thánh đệ tử có chánh tri 
kiến, có tri kiến chánh trực, có lòng tin Pháp tuyệt đối và thành tựu diệu pháp 
này. 

11. Chư Hiền, thế nào là thức ăn, thế nào là tập khởi của thức ăn, thế nào là 
đoạn diệt của thức ăn, thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của thức ăn? 
Chư Hiền, có bốn loại thức ăn này, khiến các loài chúng sanh đã sanh được 
an trú hay các loài hữu tình sẽ sanh được hỗ trợ cho sanh. Thế nào là bốn? 
Đoàn thực, loại thô hay loại tế, xúc thực là thứ hai, tư niệm thực là thứ ba, 
thức thực là thứ tư. Từ tập khởi của ái có tập khởi của thức ăn, từ đoạn diệt 
của ái có đoạn diệt của thức ăn. Thánh Đạo Tám Ngành này là con đường đưa 
đến đoạn diệt của thức ăn, tức là: Chánh Tri kiến, Chánh Tư duy, Chánh Ngữ, 
Chánh Nghiệp, Chánh Mạng, Chánh Tinh tấn, Chánh Niệm, Chánh Định. 


12. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ thức ăn như vậy, hiểu rõ tập khởi 
của thức ăn như vậy, hiểu rõ đoạn diệt của thức ăn như vậy, hiểu rõ con 
đường đưa đến đoạn diệt của thức ăn như vậy, khi ấy, vị ấy đoạn trừ tất cả 
tham tùy miên, tẩy sạch sân tùy miên, nhổ tận gốc kiến mạn tùy miên “Tôi là”, 
đoạn trừ vô minh, khiến minh khởi lên, diệt tận khổ đau ngay trong hiện tại. 
Chư Hiền, như vậy Thánh đệ tử có chánh tri kiến, có tri kiến chánh trực, có 
lòng tin Pháp tuyệt đối và thành tựu diệu pháp này. 

Tham, Sân, Si có những lúc được gọi là tam độc, là một cách nói khác về Tham Ái. 
Một trong những định nghĩ phù hợp về Tham Ái là cái tâm “Tôi thích nó”, “tôi không 
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thích nó”, và sự khởi đầu của việc đồng hóa tôi với điều khách quan đang diễn ra. 
(Tứ diệu để) 

13.—Lành thay, Hiền giả! 

Các Tỷ-kheo ấy, sau khi hoan hỷ, tín thọ lời nói Tôn giả Sariputta liền hỏi 
thêm Tôn giả Sảriputta câu hỏi như sau: 

—Này Hiền giả, có pháp môn nào khác, nhờ pháp môn này Thánh đệ tử có 
chánh tri kiến, có tri kiến chánh trực, có lòng tin Pháp tuyệt đối và thành tựu 
diệu pháp này? 

14.—Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ Khổ, hiểu rõ 
Tập khởi của khổ, hiểu rõ Đoạn diệt của khổ, hiểu rõ Con Đường đưa đến 
đoạn diệt của khổ, chư Hiền, khi ấy Thánh đệ tử có chánh tri kiến, có tri kiến 
chánh trực, có lòng tin Pháp tuyệt đối và thành tựu diệu pháp này. 
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Một điều tôi cần chia sẻ thêm là về “đoạn diệt của khổ”. Nibbana có thể là trong đời 
sống (thế gian) hoặc vượt thoát (xuất thế gian). Đoạn diệt của khổ là mỗi khi bạn 
buông bỏ, thư giãn, mỉm cười và về đề mục thiền. Đó là Nibbana. “Ni” nghĩa là không 
thêm, “bana” nghĩa là lửa. Bạn đang dập những đốm lửa mỗi khi bạn buông bỏ 
Tham Ái và những điều khiến tâm bạn đi lang thang. 


Cái tâm phân tích, cái tâm mà thích sự tư duy, nghĩ ngợi là một phần của trạo cử. 
Mặc dù trạng thái tâm này rất tốt và cần thiết, tuy nhiên nó sẽ là chướng ngại lớn 
trong thực hành thiền. Bởi vì nó ngăn cản bạn quan sát những gì đang diễn ra trong 
khoảnh khắc hiện tại và bạn bị mắc kẹt trong đầu. Bạn bị mắc kẹt trong sự tư duy 
và cố gắng tìm hiểu xem tại sao mọi thứ vận động. Tại sao nó thế này? Tại sao nó 
thế kia? Chúng ta không quan tâm đến tại sao. Điều quan trọng trong việc thực 
hành thiền là quan sát quy trình vận hành như thế nào. Bằng cách nào sự thích thú 
hay trạo cử nổi lên? Bạn làm gì ngay khi trạo cử nổi lên? Bởi vì đó là cảm giác dễ 
chịu nên hành giả rất dễ dính mắc vào đó, và vì thế hành giả sẽ có loạt suy nghĩ về 
những cách nho nhỏ khác nhau về nó và làm cách nào sử dụng nó. Nhưng việc này 
không dẫn tới “Đoạn tận khổ đau (dukkha); mà tạo thêm khổ. 


Hồi ở Miến Điện, khi tôi đi nghe các buổi Pháp thoại của Sayadaw U Pandita. Ngài 
thường phỏng vẫn riêng với các thiền sinh người nước ngoài. Có khoảng 20 - 25 
người nước ngoài như tôi tại đó. Ngay trước buổi Pháp thoại, Ngài ngồi ngả lưng 
ra sau, cười sảng khoái và nói “Việc cố gắng phân tích, tìm hiểu về làm thế nào mà 
mọi thứ vận hành là căn bệnh truyền nhiễm của người phương Tây. Phải cái là nó 
không có tác dụng.” Việc phân tích chỉ muốn bạn tiếp tục phân tích và nó có thể 
đưa đến sang chấn tâm lý. 


Tâm lý học phương Tây là về sự phân tích, là về tìm kiếm câu trả lời cho câu hỏi 
Tại sao, nhưng nó không dẫn đến đoạn diệt khổ. Nó chỉ nuôi dưỡng thêm khổ. 
Chúng ta phải buông việc cố gắng phân tích mọi thứ vận hành. Điều chúng ta muốn 
làm là quan sát cách nó phát sinh. Điều gì diễn ra đầu tiên? Tôi sẽ cho bạn gợi ý, vì 
tôi chưa hướng dẫn các bạn việc này. Khi có Xúc (Xúc) tại cửa giác quan, sẽ có cảm 
giác (Thọ) phát sinh. Cảm giác đó có thể là dễ chịu (1ạc thọ), khó chịu (khổ thọ) hoặc 
trung tính (bất khổ bất lạc thọ). 

Điểm này đã rất gần với sự khởi đầu của chướng ngại hay là sự khởi đầu của tâm 
đi lang thang. Chúng ta có Xúc rồi tiếp đó là Cảm giác (Thọ) phát sinh, và điều diễn 
ra là Cảm giác (thọ) phát sinh, có thể là dễ chịu hay khó chịu (khổ thọ hay lạc thọ). 


Rồi tiếp đó sẽ có sinh khởi những suy nghĩ rất nhỏ, những suy nghĩ rất nhẹ và vì 
thế cảm giác trở nên to hơn, và suy nghĩ cũng to hơn, và vì thế suy nghĩ cũng to 
hơn, rồi cảm giác trở nên rõ ràng và suy nghĩ cũng rất mạnh mẽ. Cuối cùng, tâm 
bạn đã đi lang thang vạn dặm và bạn đang cố gắng tìm hiểu xem tại sao nó lại là 
như thế. 


Cách duy nhất để đoạn diệt khổ đó là khi chướng ngại nổi lên hãy quan sát bản chất 
tự nhiên của nó, quan sát CÁCH nó phát sinh. Khi bạn bắt đầu quen thuộc với cách 
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thức/ quy trình nó phát sinh, bạn sẽ dễ dàng nhận biết hơn. Có thiền sinh tới trình 
Pháp và chia sẻ “Chướng ngại phát sinh vì có cảm giác trong đầu.” Thực tế có cảm 
giác trước cả lúc đó. Bạn cần quan sát sâu sắc hơn. Và làm thế nào để quan sát sâu 
sắc hơn? Bạn cần quan tâm nhiều hơn đến CÁCH mà tâm bạn đang đặt ở đề mục, 
và mỉm cười nhiều hơn. 


Bạn càng hứng thú với những thao tác này, bạn càng nhanh chóng phát hiện ra tâm 
bắt đầu có những gợn và bắt đầu đi lang thang. Và bạn càng thành thạo quan sát 
việc này, bạn càng dễ dàng buông bỏ, thư giãn và mỉm cười. Tâm của bạn lại đặt ở 
đề mục thiền. Chướng ngại không kịp trở nên rõ ràng đến mức kéo bạn khỏi đề 
mục và khiến bạn nghĩ ngợi lung tung. Vì thế hãy sử dụng 6 Biết. 


Bạn cần quan tâm hơn tới đề mục thiền. Bạn sẽ thấy rằng mỗi khi sự chú ý của mình 
vào đề mục bị yếu đi thì ngay lập tức bạn sẽ bị ảnh hưởng bởi một trong các chướng 
ngại. Và nó không dễ chịu. 


Cách duy nhất để buông bỏ được khổ là thấy được thực sự nó là gì. Nó là một quy 
trình khách quan. Việc diễn ra bởi vì đã đủ điều kiện. Và những điều kiện đó là gì? 
Niệm của bạn trở nên yếu và bạn không còn chú ý vào đề mục, và bạn bị kéo khỏi 
đề mục một thời gian. Lúc đó, bạn cần dùng 6 Biết để quay về với đề mục. 

Để có thể trải nghiệm Nibbana, thì mỗi khi tâm bạn đi lang thang thì bạn có một số 
điều phải làm. Bạn phải “xắn tay áo” lên và hành động. Bạn phải nhận biết được 
tâm mình đi lang thang, buông khỏi đó, thư giãn, mỉm cười và trở về với đề mục. 
Cuối cùng thì việc suy nghĩ, việc tư duy này có ích gì? Hãy buông nó. Hãy thư giãn 
cái căng thẳng trong đầu do tâm đi lang thang tạo ra, buông cái sự đồng hóa ra. Bởi 
vì khi bạn bắt đầu phân tích thì “ai là người phân tích” “Tôi... Tôi phải tìm hiểu xem 
tại sao nó là thế này, tại sao là thế kia. Tôi muốn biết tất cả những khả năng có thể”. 
Cái “Tôi” đang tạo ra rất nhiều căng thẳng trong thân và đặc biệt trong đầu. Cách 
duy nhất để đoạn diệt khổ là buông bỏ và thư giãn, và mỉm cười và quay về với đề 
mục thiền. Cái đoạn diệt khổ này chỉ tồn tại trong khoảng khắc rất ngắn trước khi 
tâm bạn lại đi lang thang. Nhưng việc đó không có gì. 


Mỗi khi bạn buông bỏ, thư giãn, mỉm cười và về với đề mục, bạn sẽ thấy nhẹ nhõm 
đi một chút. Buông bỏ sở thích phân tích không dễ vì đó là thói quen cả đời của bạn. 
Nhưng khi bạn áp dụng 6 Biết thì buông bỏ sẽ dễ dàng hơn. 


Cái tâm phân tích của bạn vận hành theo cách mà bạn được người khác dạy bấy lâu 
nay. Nhưng rồi bạn sẽ bắt đầu nhận ra “Việc phân tích này chả dẫn đến đâu cả; nó 
không dẫn tới hạnh phúc; nó không dẫn tới đoạn diệt khổ; nó chỉ tạo thêm khổ 
(Dukkha), mình nên buông đi”. Và rồi bạn thư giãn, buông cái căng thẳng trong tâm, 
nhẹ nhàng mỉm cười, đưa tâm về với đề mục. “Nhưng mà như thế này thì mình 
không nghĩ được gì nữa. Nhưng mà cách duy nhất mình thật sự thấu hiểu điều gì là 
ngừng nghĩ ngợi về nó”... 
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Bạn sẽ thấu hiểu sự việc bằng trải nghiệm trực tiếp, chứ không phải bởi vì suy nghĩ 
về nó. Bạn thấu hiểu bằng cách buông đi những phân tâm, cho dù dễ chịu thế nào. 
Tất cả chỉ là sự phân tâm, và việc này sẽ tạo ra căng thẳng. 


Bạn càng phân tích, càng cố gắng tìm hiểu tại sao cách thức này lại hiệu quả thì bạn 
càng chìm đắm vào quá khứ, vào những ví dụ, vào những điều tương tự như vậy. 
Tất cả thời gian làm việc này là lãng phí. Bạn đang không thiền vào lúc đó. Thời 
gian duy nhất bạn đang thiền là khi bạn nhận biết được tâm đi lang thang và không 
cho nó tiếp tục. Bạn buông đi, ngay cả khi đang ở giữa một câu nào đó. Tất cả không 
quan trọng. 


Thư giãn, mỉm cười và về với đề mục thiền. Cố gắng hứng thú hơn trong việc quan 
sát như thế nào mà tâm bạn bị kéo đi. Việc này giúp bạn nhận biết nhanh hơn và 
buông dễ hơn. Và đây là cách duy nhất để nhổ bật gốc rễ và nguyên nhân của khổ. 
Tất cả những điều khác, dù cho thú vị thế nào chăng nữa, dù cho vui thế nào nữa 
cũng không dẫn tới tự do đích thực. Cởi mở và buông bỏ, thư giãn, mỉm cười và trở 
về đề mục thiền. 

Tôi ước mỗi khi tôi nói câu này thì được cho một xu. Chắc chắn tôi thành vị Tỳ kheo 
giàu có. 

Việc bạn cần làm rất đơn giản. Và chúng ta cần tập trung vào điều cơ bản, điều nần 
tảng của thực hành. Và đó là có cái khổ trong quá trình suy nghĩ, dù rằng tư duy rất 
thú vị. Hãy buông bỏ, thư giãn, mỉm cười. Vui vẻ làm việc này. Bạn lưu ý là điều này 
không có nghĩa là ta sẽ không có những suy nghĩ kiểu phát kiến. Nhưng những điều 
này đến rồi cũng đi, trừ khi bạn lại dính mắc vào đó. “Ö! Mình phải tiếp tục nghĩ 
tiếp theo dòng”! Nó không hiệu quả. Bạn cần buông đi. Đây là tự do đích thực. Đây 
là nơi đoạn trừ khổ. Đây là Nibbana. 


Hãy buông tất cả điều kiện. Hãy buông tất cả những mong muốn những ước 
nguyện, những thích thú nhỏ bé nhất. Hãy buông cả những động lực đầy cảm hứng 
“Tôi muốn mình trải nghiệm bậc thiền này thiền nọ trong khóa thiền”. 


Tất cả những điều này chỉ gây thêm phiền toái. Cách duy nhất để bạn thực sự có 
tiến bộ trong thực hành là buông bỏ, mở rộng tâm để đi sâu vào các tầng thiền, 
buông đi những căng thẳng nhỏ nhất trong vai, trong lưng, trong đầu. Lưu ý là 
không phải dành toàn bộ thời gian cho việc nó, chỉ cần một lần; rồi mỉm cười và về 
với đề mục. 

Sau một thời gian tất cả căng thẳng và chắc đặc sẽ tan biến, chỉ còn lại tâm trong 
sáng, thanh tịnh. Chỉ còn tâm quan sát thuần túy. Đức Phật gọi đây là “tuệ tri” (đang 
dịch thuần là “hiểu”). Ñgay cả trong tầng Phi Tưởng Phi Phi Tưởng Xứ, bạn cũng có 
thể dính mắc vào những trạng thái dễ chịu tỉnh tế. Tất cả tầng thiền đều dễ chịu, 
nhưng nếu bạn càng thích nó, càng muốn nó thì tiến bộ của bạn càng chậm. Những 
dính mắc này biến thành những trở ngại như ngọn núi lớn mà bạn phải vượt qua 
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lại. Hay thực tế là bạn phải bắt đầu xúc từng xẻng đất cho đến khi ngọn núi trở nên 
bằng phẳng. 


Bạn càng cho phép tâm trí cởi mở, mà không dính mắc, thì tâm càng trở nên sáng 
tỏ và tỉnh thức. Tâm sẽ tiếp tục mở rộng, buông bỏ, thả lỏng, mỉm cười và về với đề 
mục - đây là nơi bạn an trú. Bạn hãy luôn trở về đề mục thiên, đừng dính vào hay 
ép tâm vào đó, mà hãy chú ý để quan sát bằng cách nào mà mọi thứ xuất hiện. Bằng 
cách nào mà mọi thứ xuất hiện, mọi thứ biến mất, mọi thứ thay đổi và không do 
bạn điều khiển. Mọi thứ xuất hiện bởi vì đã đủ điều kiện để nó xuất hiện. Bạn sẽ 
thấy những điều kiện này thay đổi nhanh như thế nào khi bạn bắt đầu phân tích 
hay suy ngẫm. Phép thực hành thiền này là việc liên tục cởi mở, thư giãn từng chút 
một. Việc cởi mở và thư giãn này sâu sắc hơn tất cả những biện pháp bạn đã từng 
làm trước đây. Bạn sẽ thấy tâm mình đi sâu hơn mỗi khi bạn thực hành 6 Biết. Bạn 
sẽ trải nghiệm Nibbana thế gian nhiều lần cho tới khi tâm bạn hiểu được điều gì 
đang diễn ra. Rồi tâm tự động thực hiện quy trình này cho đến khi trải nghiệm 
Nibbana vô vi, xuất thế gian xuất hiện. Việc này có khả thi ngay trong kiếp này 
không? Có. Liệu có thể xảy ra trong khóa thiền này không? Có. Mình có thể tạo ra 
được nó không? Không thể. Điều bạn làm là liên tục cởi mở và thư giãn, đón nhận. 
Bạn cần buông mọi cái thích và không thích dù nhỏ nhất, thư giãn và trở về với đề 
mục thiền. 

Một khía cạnh quan trọng của Dhamma là “hiệu quả lập tức”. Mỗi khi bạn thư giãn 
và cho phép Tham Ái tan đi, tâm bạn sẽ sáng và trong. Tại sao? Bởi vì không có 
Tham Ái và đó là khoảng khắc Đoạn diệt khổ. Mỗi lần bạn nhận ra Tham Ái là 
nguyên nhân của đau khổ, thư giãn thì bạn sẽ thấy rõ được mục đích của hành 
thiền, và sự hiệu quả ngay lập tức. Bạn đang theo đúng Dhamma. 


15. Chư Hiền, thế nào là Khổ, thế nào là Tập khởi của khổ, thế nào là Đoạn 
diệt của khổ, thế nào là Con Đường đưa đến đoạn diệt của khổ? Sanh là khổ, 
già là khổ, bệnh là khổ, chết là khổ, sầu bi khổ ưu não là khổ, cầu không được 
là khổ, tóm lại năm thủ uẩn là khổ. 


Nếu các Uẩn (tập hợp) không bị ảnh hưởng bởi Tham Ái và Chấp Thủ, vậy sẽ không 
có Khổ. Tham Ái là gì? Đó là niềm tin sai lầm là có cái tôi và bị đồng hóa. Chấp Thủ 
là gì? Là phân tích. 

16. Chư Hiền, thế nào là Tập khởi của khổ? Chính là ái đưa đến tái sanh, cùng 
khởi hỷ dục và tham hướng đến tái sanh, cùng khởi hỷ dục và tham, tìm cầu 
hỷ lạc chỗ này chỗ kia, tức là dục ái, hữu ái, phi hữu ái. Chư Hiền, như vậy gọi 
là Tập khởi của khổ. 

Chư Hiền, thế nào là Đoạn diệt của khổ? Đó là sự đoạn diệt, ly tham, không có 
dư tàn, sự quăng bỏ, sự từ bỏ, sự giải thoát, sự vô chấp khát ái ấy. 


17. Chư Hiền, thế nào là Con Đường đưa đến đoạn diệt của khổ? Chính là 
Thánh Đạo Tám Ngành đưa đến khổ diệt, tức là Chánh tri kiến ... Chánh Định. 
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18. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ Khổ như vậy, hiểu rõ Tập khởi của 
khổ như vậy, hiểu rõ Đoạn diệt của khổ như vậy, hiểu rõ con Đường đưa đến 
đoạn diệt của khổ như vậy, khi ấy vị ấy đoạn trừ tất cả tham tùy miên, tẩy 
sạch sân tùy miên, ... (như trên) ... và thành tựu diệu pháp này. 


Một điều thú vị bạn sẽ ngộ ra được là bất cứ khi nào bạn đọc thấy Tham, Sân, Sĩ thì 
đó là cách mô tả khác của Tham Ái. 

Chúng ta chuẩn bị tìm hiểu về Duyên Khởi - Thập Nhị Nhân Duyên. Và trong bài 
Kinh này điều thú vị là Sariputta đi chiều xuôi từ mắt xích Già, Chết đến Vô Minh. 
Điều Ngài muốn nói là Chánh Kiến là cách để đoạn trừ Khổ. Theo cách nói khác, 
Chánh Kiến là việc buông bỏ Tham Ái, vốn là mắt xích khởi đầu của quan niệm sai 
lầm (tà kiến) là có một cái tôi cá nhân. 

(Già và chết) 

20. Lành thay, Hiền giả ... (như trên) ... Này Hiền giả, có thể có pháp môn nào 
khác, nhờ pháp môn này Thánh đệ tử ... (như trên) ... thành tựu diệu pháp 
này? 

21. Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ già chết, hiểu 
rõ tập khởi của già chết, hiểu rõ đoạn diệt của già chết, hiểu rõ con đường 
đưa đến đoạn diệt của già chết, chư Hiền, khi ấy Thánh đệ tử có chánh tri 
kiến, ... (như trên) ... và thành tựu diệu pháp này. 


22. Chư Hiền, thế nào là già chết, thế nào là tập khởi của già chết, thế nào là 
đoạn diệt của già chết, thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của già chết? 
Thuộc bất kỳ hữu tình giới nào, trong từng mỗi loại hữu tình, sự già cả, suy 
lão, rụng răng, tóc bạc da nhăn, tuổi thọ ngày một hao mòn, bại hoại các căn; 
chư Hiền, như vậy gọi là già. Chư Hiền thế nào là chết? Thuộc bất kỳ hữu tình 
giới nào trong từng mỗi loại hữu tình, sự mệnh một, từ trần, hủy hoại, hoại 
diệt, tử biệt, mệnh chung, hủy hoại các uẩn, vất bỏ hình hài; chư Hiền, như 
vậy gọi là chết. Già như vậy và chết như vậy, chư Hiền, như vậy gọi là già chết. 
Từ sự tập khởi của sanh, có sự tập khởi của già chết, từ sự đoạn diệt của sanh, 
có sự đoạn diệt của già chết. Thánh Đạo Tám Ngành này là con đường đưa 
đến đoạn diệt của già chết, tức là: Chánh Tri kiến ... (như trên) ... Chánh Định. 


Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ già chết như vậy, hiểu rõ tập khởi của 
già chết như vậy, hiểu rõ đoạn diệt của già chết như vậy, hiểu rõ con đường 
đưa đến đoạn diệt của già chết như vậy, khi ấy, vị ấy đoạn trừ tất cả tham tùy 
miên, tẩy sạch sân tùy miên ... (như trên)..., và thành tựu diệu pháp này. 


Từ khoảng khắc này tới khoảng khắc tiếp có sanh/ diệt. Có sự sanh rồi có sự diệt. 
Từ khoảng khắc này tới khoảng khắc khác, mọi thứ đều như một dòng chảy, đều có 
sự thay đổi. Khi bạn quan sát Duyên Khởi, bạn đang quan sát Tứ Diệu Đế và ba đặc 
điểm (Vô Thường, Vô Ngã, Khổ) của mọi sự hiện hữu trong từng mắt xích khác 
nhau của Duyên Khởi. Bạn quan sát được nguyên nhân và kết quả của từng mắt 
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xích. Như Già Chết thường là mắt xích cuối của Duyên Khởi. Nhưng nguyên nhân 
của Già Chết là Sinh. Nếu không có Sinh, sẽ không có Già Chết. Được chứ? Và bạn sễ 
bắt đầu thấy được trực quan mọi thứ trong đời đều Vô Thường, Vô Ngã, và Khổ. 


(Sanh) 


—Lành thay, Hiền giả ... (như trên) ... Này Hiền giả, có thể có pháp môn nào 
khác...? 


—Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ sanh, hiểu rõ 
tập khởi của sanh, hiểu rõ đoạn diệt của sanh, hiểu rõ con đường đưa đến 
đoạn diệt của sanh, chư Hiền, khi ấy vị Thánh đệ tử có chánh tri kiến ... (như 
trên) ... và thành tựu diệu pháp này. 


Chư Hiền, thế nào là sanh, thế nào là tập khởi của sanh, thế nào là đoạn diệt 
của sanh, thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của sanh? Thuộc bất kỳ 
hữu tình giới nào trong từng mỗi loại hữu tình, sự sanh, hiện khởi, xuất hiện, 
hiện diện, hiện hành các uẩn, tụ đắc các xứ; Chư Hiền, như vậy gọi là sanh. Từ 
sự tập khởi của hữu có sự tập khởi của sanh, từ sự đoạn diệt của hữu, có sự 
đoạn diệt của sanh, và Thánh Đạo Tám Ngành này là con đường đưa đến đoạn 
diệt của sanh, tức là: Chánh Tri kiến ... Chánh Định. 


Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu được sanh như vậy, hiểu được tập khởi 
của sanh như vậy, hiểu được đoạn diệt của sanh như vậy, hiểu được con 
đường đưa đến đoạn diệt của sanh như vậy, khi ấy, vị ấy đoạn trừ tất cả tham 
tùy miên ... (như trên) ... như vậy ... (như trên) ... và thành tựu diệu pháp này. 


Nếu không có Sanh (của hành động) thì sẽ không có Già Chất. Nếu không có Hữu 
(tập khí) thì sẽ không có Sanh, và sẽ không có Già Chết. Một lần nữa, bạn thấy một 
cách khác mô tả Tham Ái bằng đề cập đến Tham, Sân và việc đồng hóa vào việc 
đang diễn ra. 

—Lành thay, Hiền giả ... (như trên) ... Này Hiền giả, có pháp môn nào khác...? 


—Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ hữu, hiểu rõ tập 
khởi của hữu, hiểu rõ đoạn diệt của hữu, hiểu rõ con đường đưa đến đoạn 
diệt của hữu, chư Hiền, khi ấy vị Thánh đệ tử có chánh tri kiến ... (như trên) 
.. và thành tựu diệu pháp này. 


Đây là mắt xích mà những thói quen (tập khí) cảm xúc khởi đầu. Đây là mắt xích 
mà cảm xúc như giận dữ, ghét, sợ, lo lắng, trầm cảm, ham muốn, buồn chán... xuất 
hiện. Có những thiền sư dạy rằng mắt xích cảm giác - Thọ (Vedana) là nơi trạng 
thái cảm xúc bắt đầu sinh khởi. Nhưng thực tế không phải như vậy. Cảm giác - Thọ 
chỉ là cảm giác dễ chịu, cảm giác khó chịu hoặc cảm giác trung tính. Cảm giác này 
không liên quan tới trạng thái cảm xúc. 
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Điều mà Ngài Xá Lợi Phất đề cập đến Hữu là có cơ thể vật lý như là cơ thể người 
hay cơ thể động vật. Các tầng vô sắc là tầng trời, tầng Deva, Brahma, địa ngục, a tu 
la, ngạ quỷ. 


Một trong những duyên của Tập khí (Bhava) là lựa chọn ngay khoảng khắc một 
điều gì đó sinh khởi. Bạn có thể nuông chiều nó và để nó được nuôi dưỡng và sẽ 
phát sinh đi phát sinh lại hoặc bạn có thể quan sát đó như là một chướng ngại, 
buông nó đi, thả lông và mỉm cười. Đó là lựa chọn. Rõ ràng chứ? 


Chư Hiền, thế nào là hữu, thế nào là tập khởi của hữu, thế nào là đoạn diệt 
của hữu, thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của hữu? Chư Hiền, có ba 
hữu này: dục hữu, sắc hữu, vô sắc hữu. Từ tập khởi của thủ, có tập khởi của 
hữu; từ đoạn diệt của thủ có đoạn diệt của hữu và Thánh Đạo Tám Ngành này 
là con đường đưa đến đoạn diệt của hữu, tức là: Chánh Tri kiến ... Chánh 
Định. 


Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ hữu như vậy, hiểu rõ tập khởi của hữu 
như vậy, hiểu rõ đoạn diệt của hữu như vậy, hiểu rõ con đường đưa đến đoạn 
diệt của hữu như vậy, khi ấy, vị ấy đoạn trừ tất cả tham tùy miên ... và thành 
tựu diệu pháp này. 

(Thủ) 

—Lành thay, Hiền giả ... (như trên) ... Này Hiền giả, có thể có pháp môn nào 
khác...? 

- Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ tập khởi của thủ, 
hiểu rõ đoạn diệt của thủ, hiểu rõ con đường đưa đến đoạn diệt của thủ, khi 
ấy Thánh đệ tử có chánh tri kiến ... và thành tựu diệu pháp này. 

Chư Hiền, thế nào là thủ, thế nào là tập khởi của thủ, thế nào là đoạn diệt của 
thủ, thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của thủ? Chư Hiền, có bốn thủ 
này: dục thủ, kiến thủ, 

Phân tích, tư duy, khái niệm, quan điểm hay những câu chuyện là nơi mà niềm tin 
về việc có cái tôi được nuôi dưỡng. Đó là thứ đại loại như quan niệm của “tôi” hay 
“tôi” là đúng. 

giới cấm thủ, ngã luận thủ. 

và chấp thủ vào học thuyết tự ngã. 

Tất cả những thứ được (cái tôi) suy nghĩ về. Việc chấp thủ vào một niềm tin cá nhân 
sai lầm có nghĩa là bạn đang coi mọi thứ phát sinh là “tôi”,là “bản ngã” và “của tôi.” 
Từ tập khởi của ái, có tập khởi của thủ; từ đoạn diệt của ái, có đoạn diệt của 
thủ; và Thánh Đạo Tám Ngành này là con đường đưa đến đoạn diệt của thủ, 
tức là: Chánh Tri kiến ... Chánh Định. 
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Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ thủ như vậy, hiểu rõ tập khởi của thủ 
như vậy, hiểu rõ đoạn diệt của thủ như vậy, hiểu rõ con đường đưa đến đoạn 
diệt của thủ như vậy, khi ấy, vị ấy đoạn trừ tất cả tham tùy miên và thành tựu 
diệu pháp này. 

Nếu không có Thủ, thì sẽ không có Hữu (Tập khí). Và khi đó, bạn sẽ không trở nên 
xúc động nữa - khi Niệm của bạn mạnh và bạn thư giãn. Việc này tạo điều kiện để 
Tham Ái được buông bỏ. Nếu không có Hữu (Tập khí), thì sẽ không có Sanh. Nếu 
không có Sanh, thì sẽ không có Già và Chất. 

(Ái) 

—Lành thay, Hiền giả ... (như trên) ... Này Hiền giả, có pháp môn nào khác...? 
—Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ ái, hiểu rõ tập 
khởi của ái, hiểu rõ đoạn diệt của ái, hiểu rõ con đường đưa đến đoạn diệt 
của ái, khi ấy Thánh đệ tử có chánh tri kiến ... và thành tựu diệu pháp này. 
Chư Hiền, thế nào là ái, thế nào là tập khởi của ái, thế nào là đoạn diệt của ái, 
thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của ái? Chư Hiền, có sáu loại ái này: 
sắc ái, thanh ái, hương ái, vị ái, xúc ái, pháp ái. Từ tập khởi của thọ, có tập của 
ái, từ đoạn diệt của thọ, có đoạn diệt của ái, và Thánh Đạo Tám Ngành này là 
con đường đưa đến đoạn diệt của ái, tức là: Chánh Tri kiến ... Chánh Định. 
Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ ái như vậy, hiểu rõ tập khởi của ái như 
vậy, hiểu rõ đoạn diệt của ái như vậy, hiểu rõ con đường đưa đến đoạn diệt 
của ái như vậy, khi ấy, vị ấy, đoạn trừ tất cả tham tùy miên ... và thành tựu 
diệu pháp. 

Mỗi khi một trong 6 căn khởi lên (tiếp xúc với 6 trần), thì sẽ có những cảm thọ (lạc, 
khổ, bất khổ bất lạc) xuất hiện và kế tiếp là Tham Ái. Vậy Tham Ái là gì? Nó sẽ biểu 
lộ qua những căng thẳng trong cơ thể và tâm, một sự đồng hóa sai lầm với bất kỳ 
lục căn nào khởi lên, cho rằng “Đây là tôi,” “Đây là của tôi.” 

Mỗi khi có một cảm thọ khởi lên thì ngay sau đó có một sự căng thẳng xuất hiện 
trong tâm và cơ thể của bạn; và đó chính là Tham Ái. Và tiếp theo đó, những suy 
nghĩ (Chấp Thủ) khởi lên. 


Cách duy nhất bạn có thể đoạn diệt Tham Ái là hãy cho phép nó có mặt, để nó như 
là, thư giãn, buông bỏ đi những căng thẳng, những biểu hiện của sự Tham Ái. 

Bạn đã nghe tôi nói điều này rất nhiều lần: khi bạn thư giãn những căng thẳng, bạn 
cảm thấy tâm được mở rộng dần chậm lại và trở nên rất an tĩnh. 

Không có những suy nghĩ, chỉ có một sự nhận biết thuần túy (tuệ nhãn), và bạn 
đem sự nhận biết thuần túy đó trở về với nụ cười và đề mục thiền. 

Đây là sự khác biệt lớn giữa thiền siêu tập trung (jhäna kiên cố) và TWIM: Với lọai 
thiền siêu tập trung, bạn có thể buông bỏ một trong những lục căn, nhưng ngây lập 
tức bạn trở vè với đề mục thiền. Bạn cũng sẽ làm điều tương tự với những loại 
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thiền khác: thiền chỉ (absorption concentration), sát na định (moment-to-moment 
concentration) hay cận định (access concentration). Bạn vẫn còn đem niềm tin sai 
lệch vi tế (tà kiến) có bản ngã (tôi và của tôi), sự căng thẳng hay Tham Ái vào đề 
mục thiền. 


Sự vi tế này có thể làm cản trở con đường đến Nibbaãng. Vì sao? Vì bạn không thể 
buông bỏ được những căng thẳng vi tế; bạn vẫn đem Tham Ái trở về với đề mục 
thiền và ngăn cản bạn đi sâu hơn để có thể thấy rõ Pháp Duyên Khởi xảy ra thực tế 
như thế nào. Chỉ khi nào bạn có thể thư giãn những căng thẳng vi tế, nở nụ cười và 
đem tâm thuần khiết đó trở về với đề mục thiền, thì bạn mới tạo điều kiện cho một 
tâm hoàn toàn giải thoát (không còn dính mắc) xuất hiện. Với loại tâm giải thoát 
đó, Nibbänga có thể xảy ra, và nó có thể xảy ra ở bất cứ thời điểm nào khi mà bạn đi 
vào các tầng thiền (jhãnas). Sự quan sát vi tế đó là hoàn toàn cần thiết bởi vì bạn 
đang quan sát sự biểu hiện của “tôi là” (bản ngã). Khi nói về bản ngã, rất nhiều 
người khác nhau kể cả hành giả giàu kinh nghiệm - luôn nói rằng bạn hãy buông 
bỏ nó đi. Họ nói một khái niệm rất chung chung. Vì thế người nghe hiểu bản ngã 
theo nhiều cách khác nhau. 

Niềm tin chủ quan sai lầm về cái tôi (bản ngã) là dính chuỗi mọi thứ lại với nhau và 
tạo ra toàn bộ đau khổ: nó là biểu hiện của Tham Ái (tanha). Hãy đón nhận, buông 
bỏ, thư giãn. bạn không nên cố cởi mởvà thư giãn nếu căng thẳng đó không biến 
mất. Khi tâm bạn đi lang thang, bạn buông bỏ một lần; thư giãn một lần rồi mỉm 
cười và trở về với đề mục thiền. Do bạn chưa buông bỏ được những dính mắc này 
hoàn toàn nên bạn tiếp tục lập đi và lập lại quá trình trên cho đến khi bạn thật sự 
buông bỏ được. Khi đó tâm bạn sẽ trở nên trong, sáng và thuần khiết hơn, và bạn 
sẽ đi sâu hơn vào những tầng thiền. 


Việc thực hành thiền tâm từ rất tuyệt vời vì khi bạn lan tỏa tâm từ và mỉm cười, 
bạn ở với đề mục thiền với một sự quan tâm nhất định, không có những căng thẳng 
mà chỉ có sự cởi mở. Nhưng khi có một chút xáo trộn, sự căng thẳng bắt đầu xuất 
hiện và tạo điều kiện cho những thứ khác khởi lên; ngay lúc này, bạn phải thực 
hành 6 biết cho đến khi bạn buông bỏ và thư giãn, trở lại với trạng thái tâm thuần 
khiết. Không có cách nào khác. Đây là lời dạy của Đức Phật - Pháp. 


Đây là lý do tại sao việc thực hành phát triển tâm thức thật sự tuyệt vời: bạn bắt 
đầu đi theo con đường Bát Chánh Đạo qua việc vào các tầng thiền. Nhân tố cuối 
cùng của Bát Chánh Đạo luôn được dịch là Chánh Định (Right Concentration); tôi 
cảm thấy hơi rụt rè khi sử dụng từ “concentration” này bởi vì nó rất dễ bị hiểu lầm. 
Khi bạn thực hành con đường này, bạn đang phát triển một loại định - Tranquil 
Wisdom Insight (TWIM), không phải loại định tập trung một điểm (one-pointed) 
hay hấp thụ (absorption). 


Vấn đề của loại định tập trung một điểm là việc nó vẫn đem Tham Ái, sự căng thẳng 
và niềm tin có cái tôi trở về với đề mục thiền. Bạn có thể trải nghiệm thiền rất sâu. 
Nhưng cách thực hành này cũng đè nén phần lớn những chướng ngại và cản trở 
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quá trình phát triền tâm thức. Với TWIM - sự cởi mở, thử giãn và buông bỏ - bạn 
không có dồn nén bất cứ điều gì mà bạn chỉ có sự yêu thương, cởi mở và thư giãn 
hoàn toàn trong cơ thể và tâm của bạn. Tâm trong sáng và không bị mây mù che 
khuất bởi những rung động. Đó là cách bạn có thể trải nghiệm Nibbana thật sự. 


Nếu bạn không có bất kỳ Tham Ái nào, thì bạn sẽ không có Chấp Thủ. Nếu bạn 
không có bất kỳ Chấp Thủ nào, thì bạn sẽ không có Hữu. Và nếu không có Hữu thì 
sẽ không có Sanh (của hành động), và nếu không có Sanh thì sẽ không có Già và 
Chết. Bạn có thể hiểu như thế nào là Chánh Tư Duy (Harmonious Perspective) bởi 
vì bạn nhìn thấy Tứ Diệu Đế trong từng mắt xích của Pháp Duyên Khởi và Pháp 
Duyên Khởi chính là Tứ Diệu Đế. 

Ngay vào đêm và ngày kế tiếp khi Đức Phật giác ngộ, Ngài ngồi thiền và chỉ quan 
sát những mắt xích của Pháp Duyên Khởi hướng về phía trước và ngược lại. Cứ 
như thế cho đến khi Ngài thật sự hiểu rõ sự hoạt động của Pháp Duyên Khởi. Ngài 
Ananda từng đến bên Đức Phật và thưa rằng: “Ah, Pháp Duyên Khởi, nó thật đơn 
giản và dễ hiểu.” Đức Phật đã nhắc nhở Ngài Änanda và nói rằng: “(Pháp Duyên 
Khởi) không dễ dàng để hiểu; nó không đơn giản. Nó phải cần đến một vị Phật xuất 
hiện tại thế gian này để có thể tìm và khám phá lại cách hoạt động tỉnh tế của tâm 
và cơ thể. Nó phải cần đến tâm của một vị Phật để có thể thấy và hiểu nó một cách 
thông suốt, và rồi có thể giải thích nó cho những chúng sanh khác. Và với những lời 
giải thích đó (Chánh Pháp), nhiều người mới có thể giải thoát.” 

(Thọ) 


—Lành thay, Hiền giả ... (như trên) ... Này Hiền giả, có thể có pháp môn nào 
khác...? 


—Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ thọ, hiểu rõ tập 
khởi của thọ, hiểu rõ đoạn diệt của thọ, hiểu rõ con đường đưa đến đoạn diệt 
của thọ, khi ấy Thánh đệ tử có chánh tri kiến ... và thành tựu diệu pháp này. 


Chư Hiền, thế nào là thọ, thế nào là tập khởi của thọ, thế nào là đoạn diệt của 
thọ, thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của thọ? Chư Hiền, có sáu loại 
thọ này: thọ do nhãn xúc sanh, thọ do nhĩ xúc sanh, thọ do tỷ xúc sanh, thọ do 
thiệt xúc sanh, thọ do thân xúc sanh, thọ do ý xúc sanh. Từ tập khởi của xúc, 
có tập khởi của thọ; từ đoạn diệt của xúc, có đoạn diệt của thọ; và Thánh Đạo 
Tám Ngành này là con đường đưa đến đoạn diệt của thọ, tức là: Chánh Tri 
kiến ... Chánh Định. 

Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ thọ như vậy, hiểu rõ tập khởi của thọ 
như vậy, hiểu rõ đoạn diệt của thọ như vậy, hiểu rõ con đường đưa đến đoạn 
diệt của thọ như vậy, khi ấy, vị ấy đoạn trừ tất cả tham tùy miên ... và thành 
tựu diệu pháp này. 

Với mỗi lục nhập (cửa giác quan) sẽ có cảm thọ xuất hiện và Tham Ái sẽ khởi lên 
rất nhanh ngay sau đó với biểu hiện là một cảm giác căng thẳng trong tâm. Tôi gọi 
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tâm này là: “Tôi thích nó, Tôi không thích nó.” Và kế đó là những suy nghĩ về những 
lý do tại sao tôi thích hay không thích nó - đây chính là Chấp Thủ. 

Chúng ta cần buông bỏ những điều này. Bạn nên có một sự quan tâm mật thiết đối 
với đề mục thiền, nên khi có một cảm thọ xuất hiện và nếu bạn buông bỏ nó ngay 
lúc đó thì sẽ không có những căng thẳng đó nữa. Đây chính là điều mà tôi muốn 
cho bạn thấy - những biểu hiện của Tham Ái vi tế trong tâm. Nó không ở dạng thô 
hay dễ nhận biết mà nó là những chuyển động rất tế nhị. Khi bạn càng cảm thấy 
thú vị với đề mục thiền, thì bạn càng thấy rõ cách mà những cảm thọ đó khởi lên 
như thế nào. 

Khi bạn thấy cảm thọ đó khởi lên, bạn buông bỏ và cho phép nó ở yên đó, và bạn 
(thư giãn) trở về với đề mục thiền. Tâm bạn không bị sao lãng và đây là cách mà 
bạn thanh lọc tâm của mình. Ok, kế tiếp chúng ta sẽ đi đến Xúc. 

(Xúc) 


—Lành thay, Hiền giả ... (như trên) ... Này Hiền giả, có thể có pháp môn nào 
khác...? 


—Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ xúc, hiểu rõ tập 
khởi của xúc, hiểu rõ đoạn diệt của xúc, hiểu rõ con đường đưa đến đoạn diệt 
của xúc, khi ấy Thánh đệ tử có chánh tri kiến ... và thành tựu diệu pháp này. 


Chư Hiền, thế nào là xúc, thế nào là tập khởi của xúc, thế nào là đoạn diệt của 
xúc, thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của xúc? Chư Hiền, có sau loại 
xúc này: nhãn xúc, nhĩ xúc, tỷ xúc, thiệt xúc, thân xúc, ý xúc. Từ tập khởi của 
sáu nhập, có tập khởi từ xúc; từ đoạn diệt của sáu nhập, có đoạn diệt của xúc, 
và Thánh Đạo Tám Ngành này là con đường đưa đến đoạn diệt của xúc, tức 
là: Chánh Tri kiến ... Chánh Định. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ xúc 
như vậy, hiểu rõ tập khởi của xúc như vậy, hiểu rõ đoạn diệt của xúc như vậy, 
hiểu rõ con đường đưa đến đoạn diệt của xúc như vậy, khi ấy, vị ấy đoạn trừ 
tất cả tham tùy miên ... và thành tựu diệu pháp này. 


(Nhập) 


—Lành thay, Hiền giả ... câu hỏi như sau: Hiền giả, có thể có pháp môn nào 
khác...? 


—Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ sáu nhập, hiểu 
rõ tập khởi của sáu nhập, hiểu rõ đoạn diệt của sáu nhập, hiểu rõ con đường 
đưa đến đoạn diệt của sáu nhập, khi ấy Thánh đệ tử có chánh tri kiến ... và 
thành tựu diệu pháp này. 


Chư Hiền, thế nào là sáu nhập, thế nào là tập khởi của sáu nhập, thế nào là 
đoạn diệt của sáu nhập, thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của sáu 
nhập? Chư Hiền, có sáu nhập này: nhãn nhập, nhĩ nhập, tỷ nhập, thiệt nhập, 
thân nhập, ý nhập. Từ tập khởi của danh sắc có tập khởi của sáu nhập; từ 
đoạn diệt của danh sắc có đoạn diệt của sáu nhập; và Thánh Đạo Tám Ngành 
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này là con đường đưa đến đoạn diệt của sáu nhập, tức là: Chánh Tri kiến ... 
Chánh Định. 


Chư Hiền, khi nào vị Thánh đệ tử hiểu rõ sáu nhập như vậy, hiểu rõ tập khởi 
của sáu nhập như vậy, hiểu rõ đoạn diệt của sáu nhập như vậy, hiểu rõ con 
đường đưa đến đoạn diệt của sáu nhập như vậy, khi ấy, vị ấy đoạn trừ tất cả 
tham tùy miên ... và thành tựu diệu hạnh pháp này. 


(Danh sắc) 


—Lành thay, Hiền giả ... (như trên) ... Này Hiền giả, có thể có pháp môn nào 
khác...? 


—Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ danh sắc, 


Danh Sắc bao gồm hiện thực khách quan và lục nhập (các cửa giác quan). Ví dụ như 
tôi có một chiếc ly. Bạn thấy nó bởi vì mắt của bạn đang hoạt động tốt. Bạn thấy 
màu sắc và hình dạng; và khi Tưởng khởi lên thì bạn gọi nó là chiếc ly. Nhưng tại 
mắt xích Danh Sắc này, bạn chỉ thấy màu sắc và hình dạng. 


(Bài giảng tiếp theo trích từ Pháp Thoại ngày 7 tháng 7 năm 2007.) 


hiểu rõ tập khởi của danh sắc, hiểu rõ đoạn diệt của danh sắc, hiểu rõ con 
đường đưa đến đoạn diệt của danh sắc, khi ấy Thánh đệ tử có chánh tri kiến 
.. và thành tựu diệu pháp này. 


Chư Hiền, thế nào là danh sắc, thế nào là tập khởi của danh sắc, thế nào là 
đoạn diệt của danh sắc, thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của danh 
sắc? Thọ, tưởng, tư, xúc, tác ý, chư Hiền, như vậy gọi là danh; bốn đại và sắc 
do bốn đại tạo thành, chư Hiền, như vậy gọi là sắc; như vậy đây là danh và 
đây là sắc, Chư Hiền, như vậy gọi là danh sắc. Từ tập khởi của thức, có tập 
khởi của danh sắc; từ đoạn diệt của thức, có đoạn diệt của danh sắc; và Thánh 
Đạo Tám Ngành này là con đường đưa đến đoạn diệt của danh sắc, tức là: 
Chánh Tri kiến ... Chánh Định. 


Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ danh sắc như vậy, hiểu rõ tập khởi của 
danh sắc như vậy, hiểu rõ đoạn diệt của danh sắc như vậy, hiểu rõ con đường 
đưa đến đoạn diệt của danh sắc như vậy, khi ấy, vị ấy, đoạn trừ tất cả tham 
tùy miên ... và thành tựu diệu pháp này. 

(Thức) 

—Lành thay, Hiền giả ... (như trên) ... Này Hiền giả, có thể có pháp môn nào 
khác...? 

—Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ thức, hiểu rõ 
tập khởi của thức, hiểu rõ đoạn diệt của thức, hiểu rõ con đường đưa đến 
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đoạn diệt của thức, khi ấy Thánh đệ tử có chánh tri kiến ... và thành tựu diệu 
pháp này. 


Chư Hiền, thế nào là thức, thế nào là tập khởi của thức, thế nào là đoạn diệt 
của thức, thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của thức? Chư Hiền, có sáu 
loại thức này: 


Bạn có thể nghĩ đến Thức như là sự tiềm tàng bởi vì nếu không có Xúc thì Thức sẽ 
không xuất hiện. Cái mà được nói đến ở đây chính là khả năng mà nhãn thức, nhĩ 
thức và các thức có thể khởi lên khi có sự hiện diện của xúc. 

nhãn thức, nhĩ thức, tỷ thức, thiệt thức, thân thức, ý thức. Từ tập khởi của 
hành, có tập khởi của thức; từ đoạn diệt của hành có đoạn diệt của thức; và 
Thánh Đạo Tám Ngành này là con đường đưa đến đoạn diệt của thức, tức là: 
Chánh Tri kiến ... Chánh Định. 


Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ thức như vậy, hiểu rõ tập khởi của 
thức như vậy, hiểu rõ đoạn diệt của thức như vậy, hiểu rõ con đường đưa 
đến đoạn diệt của thức như vậy, khi ấy, vị ấy đoạn trừ tất cả tham tùy miên 
.. và thành tựu diệu pháp này. 


(Hành) 


—Lành thay, Hiền giả ... (như trên) ... Này Hiền giả, có thể có pháp môn nào 
khác...? 


—Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ hành, hiểu rõ 
tập khởi của hành, hiểu rõ đoạn diệt của hành, hiểu rõ con đường đưa đến 
đoạn diệt của hành, khi ấy Thánh đệ tử có chánh tri kiến ... và thành tựu diệu 
pháp này. 

Chư Hiền, thế nào là hành, thế nào là tập khởi của hành, thế nào là đoạn diệt 
của hành, thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của hành? Chư Hiền, có ba 
loại hành này: 

Ba loại Hành là gì? Thân hành, Ngữ (khẩu) hành, Tâm (ý) hành. 

thân hành, ngữ hành, tâm hành. Từ tập khởi của vô minh, có tập khởi của 
hành; từ đoạn diệt của vô minh, có đoạn diệt của hành; 

Vô minh là gì? Không nhìn thấy và hiểu được Tứ Diệu Đế ở từng mắt xích Pháp 
Duyên Khởi. 

và Thánh Đạo Tám Ngành này là con đường đưa đến đoạn diệt của hành, tức 
là: Chánh Tri kiến ... Chánh Định. 

Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ hành như vậy, hiểu rõ tập khởi của 
hành như vậy, hiểu rõ đoạn diệt của hành như vậy, hiểu rõ con đường đưa 
đến đoạn diệt của hành như vậy, khi ấy, vị ấy đoạn trừ tất cả tham tùy miên 
.. và thành tựu diệu pháp này. 
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(Vô minh) 

—Lành thay, Hiền giả 

Họ có nhiều vui mừng và hoan hỷ trong bài kinh này, đúng không? 
.. (như trên) ... Này Hiền giả, có thể có pháp môn nào khác...? 


—Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ vô minh, hiểu 
rõ tập khởi của vô minh, hiểu rõ đoạn diệt của vô minh, hiểu rõ con đường 
đưa đến đoạn diệt của vô minh, khi ấy, Thánh đệ tử có chánh tri kiến ... (như 
trên) ... và thành tựu diệu pháp này. 


Chư Hiền, thế nào là vô minh, thế nào là tập khởi của vô minh, thế nào là đoạn 
diệt của vô minh, thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của vô minh? Sự 
không hiểu rõ về khổ, không hiểu rõ về khổ tập, không hiểu rõ về khổ diệt, 
không hiểu rõ về con đường đưa đến khổ diệt, Chư Hiền, như vậy gọi là vô 
minh. Từ tập khới của lậu hoặc, có tập khởi của vô minh; từ đoạn diệt của lậu 
hoặc, có đoạn diệt của vô minh; và Thánh Đạo Tám Ngành này là con đường 
đưa đến đoạn diệt của vô minh, tức là: Chánh Tri kiến ... Chánh Định. 


Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ vô minh như vậy, hiểu rõ tập khởi của 
vô minh như vậy, hiểu rõ đoạn diệt của vô minh như vậy, hiểu rõ con đường 
đưa đến đoạn diệt của vô minh như vậy, khi ấy, vị ấy đoạn trừ tất cả tham tùy 
miên ... và thành tựu diệu pháp này. 


(Lậu hoặc) 
—Lành thay, Hiền giả! 


Các vị Tỷ-kheo ấy, sau khi hoan hỷ, tín thọ lời nói Tôn giả Sãriputta, liền hỏi 
thêm Tôn giả Sảriputta câu hỏi như sau 


—Này Hiền giả, có thể có pháp môn nào khác, nhờ pháp môn này Thánh đệ 
tử có chánh tri kiến, có tri kiến chánh trực, có lòng tin Pháp tuyệt đối và thành 
tựu diệu pháp này? 


—Chư Hiền, có thể có. Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ lậu hoặc, hiểu 
rõ tập khởi của lậu hoặc, hiểu rõ đoạn diệt của lậu hoặc, hiểu rõ con đường 
đưa đến đoạn diệt của lậu hoặc. Chư Hiền, khi ấy Thánh đệ tử có chánh tri 
kiến, có tri kiến chánh trực, có lòng tin Pháp tuyệt đối và thành tựu diệu pháp 
này. 

Chư Hiền, thế nào là lậu hoặc, thế nào là tập khởi của lậu hoặc, thế nào là 
đoạn diệt của lậu hoặc, thế nào là con đường đưa đến đoạn diệt của lậu hoặc? 
Chư Hiền, có ba lậu hoặc này: dục lậu, hữu lậu, vô minh lậu. Từ tập khởi của 
vô minh có tập khởi của lậu hoặc; từ đoạn diệt của vô minh có đoạn diệt của 
lậu hoặc và Thánh Đạo Tám Ngành này là con đường đưa đến đoạn diệt của 
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lậu hoặc, tức là: Chánh Tri kiến, Chánh Tư duy, Chánh Ngữ, Chánh Nghiệp, 
Chánh Mạng, Chánh Tỉnh tấn, Chánh Niệm, Chánh Định. 


Chư Hiền, khi nào Thánh đệ tử hiểu rõ lậu hoặc như vậy, hiểu rõ tập khởi của 
lậu hoặc như vậy, hiểu rõ đoạn diệt của lậu hoặc như vậy, hiểu rõ con đường 
đưa đến đoạn diệt của lậu hoặc như vậy, khi ấy, vị ấy đoạn trừ tất cả tham tùy 
miên, tẩy sạch sân tùy miên, nhổ tận gốc kiến mạn tùy miên “Tôi là”, đoạn trừ 
vô minh, khiến minh khởi lên, diệt tận khổ đau ngay trong hiện tại. Chư Hiền, 
như vậy Thánh đệ tử có chánh tri kiến, có tri kiến chánh trực, có lòng tin Pháp 
tuyệt đối và thành tựu diệu pháp này. 


Tôn giả Sãriputta thuyết giảng như vậy. Các Tỷ-kheo ấy hoan hỷ, tín thọ lời 
giảng của Tôn giả Sariputta. 

Đây chính xác là sự đoạn diệt của Khổ và cách mà Pháp Duyên Khởi hoạt động. 
Nhiệm vụ của bạn là thấy và hiểu nó bằng trải nghiệm thực tế của bạn. Đấy là cách 
bạn đạt được Nibbăng, qua việc thấu hiểu cách hoạt động của quy trình Pháp Duyên 
Khởi. 

Tôi biết có rất nhiều người dạy vô thường, vô ngã, và khổ là cách để đạt được 
Nibbanga, nhưng bạn có thể thấy một hay tất cả ba đặc tính đó mà không thấy được 
Pháp Duyên Khởi. Nhưng khi bạn thấy được Pháp Duyên Khởi thì bạn luôn luôn 
thấy được các mắt xích cùng với ba đặc tính này của vạn vật. Đây là một hiện tượng 
rất thú vị khi bạn đi sâu trong thực hành. Bạn ngày càng thấy rõ hơn cách hoạt động 
của quá trình này và nhận biết nó nhanh và dễ dàng hơn khi tâm bạn trở nên an 
tĩnh hơn. 


Một trong nhiều điều được nhắc tới khi nói về Nibbäna. Mục tiêu cao vợi mọi người 
muốn hướng tới. Bạn sẽ có cơ hội đạt được Nibbanga và đó gọi là đạt Đạo Tuệ, trí 
tuệ về con đường (magganana). Sự thay đổi thật sự về tính cánh sẽ không diễn ra 
cho đến khi bạn gặt hái được phala nana (Quả Tuệ). Quả Tuệ là quan sát được sự 
đoạn diệt của tưởng, cảm thọ và thức; thấy pháp Duyên Khởi khởi lên và đi qua 
một lần nữa; và rồi có một trải nghiệm nữa của Nibband. Đó gọi là Quả (phala). 
Khi bạn nói về những phẩm hạnh của Đức Phật, Pháp và Tăng, chúng ta nhắc đến 
những hạng người xứng đáng với những món quà và sự tôn kính. Có 8 hạng người 
như vậy: 


Đó là bậc Nhập Lưu Thánh Đạo (sotapanna magøga) và bậc Nhập Lưu Thánh Quả 
(sotapamna phala), bậc Nhất Lai Thánh Đạo (sakadagami magøa) và bậc Nhất Lai 
Thánh Quả (sakadagami phala), bậc Bất Lai Thánh Đạo (anagami magga) và bậc 
Bất Lai Thánh Quả (anagami phala), bậc A-la-hán Thánh Đạo (arahat magga) và 
bậc A-la-hán Thánh Quả. Có một bài kinh nói về điều này và tầm quan trọng của nó 
nếu bạn muốn đạt được các quả vị này. Bạn cần phải giữ giới rất nghiêm túc và bạn 
không nên trở về với những thói quen cũ của bạn. Nếu bạn làm vậy, bạn có thể mất 
đi những gì bạn đạt được. 
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Thiền sinh: Vậy nó không bên vững? 

Bhante Vimalaramsi: Trừ khi bạn đạt được Quả (phala). Khi bạn bắt đầu vào dòng 
Thánh và trở thành một bậc Nhập Lưu, bạn có tự nhiên trở thành Bậc Nhập Lưu 
Thánh Quả. Bạn phải đi theo dòng chảy và dòng chảy là việc quan sát được Pháp 
Duyên Khởi, thấy được cách hoạt động của nó mọi lúc mọi nơi, và thấy được mọi 
thứ thật sự vô thường và vô ngã. 


Ngay cả khi bạn đã đạt được Nibbäãng, bạn vẫn còn việc để làm. Tôi sẽ trích dẫn 
trong kinh vào một buổi thuyết pháp khác để cho bạn hiểu rõ hơn. Bạn sẽ có những 
thay đổi nhẹ trước và bạn sẽ luôn nở một nụ cười khoảng một thời gian nhất định. 
Nó là một trải nghiệm rất thú vị. Và rồi khi bạn cảm thấy quen với việc đó, việc thực 
hành của bạn mới thật sự bắt đầu. Việc bạn đạt được từng Quả tuệ nhanh như thế 
nào sẽ phụ thuộc vào việc bạn nghiêm túc đến đâu khi muốn thấy rõ cách hoạt động 
của Pháp Duyên Khởi và những nhận biết bạn đạt được từ việc quan sát đó. Điều 
đó rất là tuyệt vời. Nhưng nếu bạn nói, “Oh, tôi có thể trở về với lối sống xưa cũ của 
tôi,” thì bạn có thể mất đi những gì bạn đạt được. Tôi đã nhìn thấy những việc này 
xảy ra và những người như vậy thường nói là, “Việc tôi có giữ giới hay nhượng bộ 
cho tham muốn và sân hận sẽ không còn quan trọng nữa, bởi vì tôi đã đạt được trải 
nghiệm này.” Đó là vấn đề nghiêm trọng. 


Được rồi! Bây giờ hãy hồi hướng công đức! 
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MN43 Đại Kinh Phương Quảng 
(Mahavedalla Sutta) 


Đây là hai trong số những vị A la hán lỗi lạc nhất thời bấy giờ thảo luận về Giáo Pháp. 
Bạn có thể thắc mắc rằng: “Nếu họ là A-la-hán, tại sao họ thảo luận về những chủ đề 
đơn giản như vậy? Họ chỉ định nghĩa từ pãnhng (trí tuệ), thay vì thuyết giảng về các 
pháp sâu sắc!" Chúng ta cần hiểu rằng mỗi vị A-la-hán đều có một số học trò chưa 
được giác ngộ và những câu hỏi cơ bản ở phần đầu là vì lợi ích của những người 
này. Nếu bạn muốn tìm hiểu Pháp sâu sắc, thì bài kinh kế tiếp (MN-44, Culavedalla 
Sutta) có đề cập. Quan điểm của độc giả ngày nay và những vị tỳ kheo thời trước khá 
khác nhau. Những vị tỳ kheo nghe những vị Thầy giác ngộ nói về Pháp; Pháp xuất 
phát từ trái tim của chính họ. Hơn nữa, họ nghe nó khi họ đã thực hành miên mật và 
do đó họ có khả năng giác ngộ khi ngồi và lắng nghe chăm chú. Ngày nay, nếu ta chỉ 
đọc lại cuộc thảo luận này, nó sẽ không có nhiều ý nghĩa, trừ khi tâm ta đã sẵn sàng 
để ngấm. 


Bài giảng ngày 13 tháng 10 năm 2005, tại trung tâm thiền Dhamma Sukha 


Bhante Vimalaramsi: Bài kinh tối này là “Đại Kinh Phương Quảng.” 
Như vây tôi nghe. 


Một thời Thế Tôn ở Sävatthi, tại Jetavang, tịnh xá ông Anathapindika. Lúc bấy 
giờ, Tôn giả Mahaä Kotthita (Đại Câu-hy-la), vào buổi chiều, khi thiền định 
xong, đứng dậy, đi đến chỗ Tôn giả Sariputta ở, sau khi đến nói lên với Tôn 
giả Sariputta những lời chào đón, hỏi thăm xã giao rồi ngồi xuống một bên. 
Sau khi ngồi xuống một bên, Tôn giả Maha Kotthita nói với Tôn giả Sariputta 
(Tuệ giác) 

—Này Hiền giả, liệt tuệ, liệt tuệ (Suppanna) được gọi là như vậy. Này Hiền 
giả, như thế nào được gọi là liệt tuệ? 

—Này Hiền giả, vì không tuệ tri, không tuệ tri (Nappajanati), này Hiền giả nên 
được gọi là liệt tuệ. Không tuệ tri gì? Không tuệ tri: đây là Khổ, không tuệ tri: 
đây là Khổ tập, không tuệ tri: đây là Khổ diệt, không tuệ tri: đây là Con đường 
đưa đến Khổ diệt. Vì không tuệ tri, không tuệ tri, này Hiền giả, nên được gọi 
là liệt tuệ. 

- Lành thay, Hiền giả! 

Tôn giả Maha Kotthita hoan hỷ, tín thọ lời Tôn giả Sariputta nói, rồi hỏi Tôn 
giả Sariputta một câu hỏi nữa 


54 


—Này Hiền giả, trí tuệ, trí tuệ được gọi là như vậy. Này Hiền giả, như thế nào 
là được gọi là trí tuệ? 


—Vì có tuệ tri, có tuệ tri, này Hiền giả, nên được gọi là trí tuệ. Có tuệ tri gì? Có 
tuệ tri: đây là Khổ, có tuệ tri: đây là Khổ tập, có tuệ tri: đây là Khổ diệt, có tuệ 
tri: đây là Con đường đưa đến Khổ diệt. 


Ajahn Sumedho từng viết một bài trong sách của ông ấy về Diệu đế thứ hai và sự 
buông bỏ. Đó là một bài viết thú vị. Và điều trùng hợp là cả hai chúng tôi đồng quan 
điểm Điều bổ sung duy nhất của tôi là, “Sau khi bạn để yên mọi thứ như là, bạn hãy 
thư giãn và quay trở lại đề mục thiền của bạn.” Đó là điều duy nhất tôi muốn thêm 
vào. Bước đó dường như rất khó nắm bắt được bởi những vị thầy đang giảng dạy 
ngày nay và tôi không hiểu lý do tại sao. Nó được nói rất rõ trong các bài kinh là 
bạn làm an tịnh (trangquillise) hơi thở vào và bạn làm an tịnh hơi thở ra. Và bất cứ 
khi nào bạn hỏi một vị thầy, "Đó có phải là cách bạn đang dạy không?” Và họ nói, 
"Không, không phải vậy." Và sau đó tôi hỏi, "Tại sao?” - "Bởi vì tôi đang thực hành 
thế này." Nhưng bước thư giãn đó là một trong những yếu tố quan trọng dẫn đến 
sự giác ngộ của Đức Phật. Bởi vì bạn thấy đấy, mỗi khi bạn thư giãn, mỗi khi bạn 
buông bỏ sự căng thẳng dù là nhỏ nhất, thì ngay sau đó sẽ có một điểm sáng - chỉ 
có sự hiện diện của tâm quan sát thuần khiết. Nó không bị che khuất bởi bất kỳ suy 
nghĩ nào; nó không bị mây mù bởi bất cứ thứ gì; nó chỉ là một tâm thuần khiết. Và 
với tâm thuần khiết đó, bạn có thể thấy và nhận ra Diệu đế thứ ba; không có đau 
khổ ngay sau khi bạn thư giãn; không có tham ái. Bạn cần làm điều này đủ lâu để 
rồi bạn có thể biến nó thành một thói quen, và sau đó bạn bắt đầu có được tâm 
thuần khiết ở mọi lúc. 


Vì có tuệ tri, có tuệ tri, này Hiền giả, nên được gọi là trí tuệ. 
(Thức) 


— Thức, thức, này Hiền giả, được gọi là như vậy, Này Hiền giả, như thế nào 
được gọi là thức? 


—Này Hiền giả, vì thức tri, thức tri, này Hiền giả nên được gọi là có thức. Thức 
tri gì? Thức tri lạc, thức tri khổ, thức tri bất khổ bất lạc. Vì thức tri, thức tri, 
này Hiền giả, nên được gọi là có thức. 


—Nầy Hiền giả, trí tuệ như vậy, thức như vậy, những pháp này được kết hợp 
hay không được kết hợp? Có thể chăng, nêu lên sự sai khác giữa những pháp 
này, sau khi phân tích chúng nhiều lần? 


Một câu hỏi thú vị! 

—Này Hiền giả, trí tuệ như vậy, thức như vậy, những pháp này được kết hợp, 
không phải không kết hợp. Không có thể nêu lên sự sai khác giữa những pháp 
này, sau khi phân tích chúng nhiều lần. 


Bây giờ, chúng ta hãy quay lại một chút về định nghĩa của từ “trí tuệ.” Trí tuệ là có 
thể quan sát thấy quá trình hoạt động của Pháp Duyên Khởi. Bạn không thể phát 


triển trí tuệ nếu không thấy trực tiếp (thức tri) được nó. Bạn phải... 
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Thiền sinh: thấy trực tiếp được nó? 


Bhante Vimalaramsi: Thấy trực tiếp được quá trình hoạt động của Pháp Duyên 
Khởi. Và đó là những gì họ đang nói ở đây. 


Này Hiền giả, điều gì tuệ tri được là thức tri được, điều gì thức tri được là tuệ 
tri được. Do vậy, những pháp này được kết hợp, không phải không kết hợp, 
và không có thể nêu lên sự sai khác giữa những pháp này, sau khi phân tích 
chúng nhiều lần. 

—Này Hiền giả, trí tuệ như vậy, thức như vậy, thế nào là sự sai khác giữa 
những pháp được kết hợp, không phải không kết hợp này? 


—Này Hiền giả, trí tuệ như vậy, thức như vậy, giữa những pháp được kết hợp, 
không phải không được kết hợp này, trí tuệ cần phải được tu tập 
(Bhavetabba), còn thức cần phải được liễu tri (Parinneyyam) như vậy là sự 
sai khác giữa những pháp này. 


Bạn hiểu chứ? Chúng ta sẽ đọc lại một lần nữa, "trí tuệ cần phải được tu tập (được 
phát triển)", phát triển bằng cách có thể nhìn thấy Pháp Duyên Khởi và "thức phải 
được liễu tri (được hiểu rốt ráo).” 


Thiền sinh: Thức tri. 
Bhante Vimalaramsi: hiểu đầy đủ - đây là những gì bạn đang phát triển. 
Thiền sinh: Thức - đó là một phần của Pháp Duyên Khởi? 


Bhante Vimalaramsi: Đúng vậy, nhưng đó là tiêm năng cho Thức phát sinh khi có 
Xúc, khi có điều kiện thích hợp để nó phát sinh. Và nó nhận thức chính nó như một 
phần của Pháp Duyên Khởi. Phát triển khả năng nhìn thấy Pháp Duyên Khởi là cách 
mà bạn trở nên sáng suốt. 


Một lần, tôi đi nhà thờ. Vị mục sư nói say sưa về sự cần thiết của việc phát triển trí 
tuệ trong suốt hai mươi phút. Và tôi ngồi đó và nói, “Được rồi! Chúng ta phải phát 
triển trí tuệ của mình! Hãy nói cho tôi biết cách làm điều đó!” Và ông ấy không trả 
lời và bỏ đi. Ông ấy không nói cho ai biết cách làm! Vì vậy, đó chỉ là những khái 
niệm. 


Chỉ cho đến khi tôi tìm hiểu về Phật họchọc và bắt đầu nhận ra chiều sâu của Phật 
học, tôi mới bắt đầu hiểu được trí tuệ là gì và nó có thể được phát triển như thế 
nào. Có một tâm trí tĩnh lặng là điều tuyệt vời, miễn sao tâm bạn vẫn tỉnh táo. Sự 
tỉnh táo đó hoàn toàn cần thiết để có thể nhìn thấy những chuyển động nhỏ nhất 
của tâm. Vì vậy, sự tỉnh táo của bạn, khả năng quan sát của bạn, chánh niệm của 
bạn, nếu bạn muốn, phải được mài dũa đến một mức độ rất vi tế. Đó là lý do tại sao 
tôi hỏi "Điều gì đã xảy ra trước đó?" Bởi vì có một quá trình đang diễn ra ngay trước 
đó. Vì vậy, những gì tôi đang cố gắng khuyến khích bạn làm là có đủ sự quan tâm 


S56 


để có thể thực sự quan sát chỉ tiết từng phút những chuyển động trong tâm trước 
khi nó đứng dậy và biến mất. Bạn có hiểu ý của tôi không? 


Bởi vì nếu bạn quen với cách tâm bạn chạy trốn khỏi một chướng ngại, bạn trở nên 
quen thuộc với nó, bạn bắt đầu nhìn thấy nó ngày càng nhanh hơn và bạn bị dính 
mắc ngày càng ít hơn. Việc thực hành này là áp dụng với các hoạt động hàng ngày 
và cuộc sống thế gian của bạn. Đây là lý do tại sao bạn tham gia khóa thiền, để bạn 
có thể thực sự thấy quá trình này hoạt động như thế nào và bạn bắt đầu nắm bắt 
mọi thứ nhanh hơn. Khi bạn nắm bắt mọi thứ nhanh hơn, bạn sẽ đau khổ ít hơn. 
Cơn thịnh nộ, sự điên rồ, sự bùng nổ cảm xúc - chúng vẫn có thể xảy ra - nhưng 
chúng không giữ được sự chú ý của bạn trong một khoảng thời gian dài bởi vì bạn 
bắt đầu nhìn thấy và nói: “Ồ, tôi đang tự làm khổ mình. Tôi không cần phải làm điều 
đó nữa. " Một lần nữa, một trong những điều tôi muốn dạy là phát triển óc hài hước 
của bạn. Tự cười vào sự điên rồ của tâm bạn. Điên rồ là việc tất nhiên; tất cả chúng 
ta đều điên cho đến khi chúng ta trở thành A-la-hán, đó là những gì Đức Phật đã 
nói. Tất cả chúng ta nên ở trong trại tâm thần (cười). 


Điều này làm tôi nhớ đến một câu chuyện về một nhà sư sống tại Malaysia cùng với 
một vị Đại Đức, và nhà sư này thực sự khá kỳ dị. Anh ta không bao giờ giặt áo 
choàng của mình, và anh ấy có một “mùi thơm” đặc biệt. Một ngày nọ, anh ấy nói, 
"Tôi muốn đến Malacca bằng xe buýt." Vì vậy, vị Đại Đức đã sắp xếp để cho người 
đưa anh ta tiền để lên xe buýt. Thế là anh ấy được đưa đến trạm xe buýt và anh ấy 
đứng ngay bên cạnh chiếc xe buýt trước khi nó xuất phát đi Malacca. Anh ấy đã 
quên lên xe buýt vì tâm của anh ta đã đi lang thang đâu đó. Và vị sư nổi đóa lên. Vị 
Đại Đức nghe thấy rằng anh ta đã làm điều đó và Ngài nói, "Anh chàng này thực sự 
điên rồ." Và câu nói này đã được lặp lại đến tai của nhà sư đó, và anh ấy đã nổi cơn 
thịnh nộ. Anh ta đến gặp vị Đại Đức và nói, "Sao ông lại dám nói tôi điên." Và vị Đại 
Đức nhìn anh ta và nói, "Anh điên thì có sao đâu, ai cũng vậy cho đến khi họ trở 
thành một vị A la hán." Và thế là vị Đại Đức đã làm cho anh ấy cười:"Ồ, được rồi, 
mọi thứ vẫn ổn vậy." Vị ấy rất khéo léo và rất vui khi được ở bên cạnh. Tôi thực sự 
nhớ vị Đại Đức này rất nhiều. 

(Thọ) 


—Cảm thọ, cảm thọ, này Hiền giả, được gọi là như vậy. Này Hiền giả, như thế 
nào được gọi là cảm thọ? 


—Này Hiền giả, cảm thọ, cảm thọ (Vedeti), nên được gọi là cảm thọ. Và cảm 
thọ gì? Cảm thọ lạc, cảm thọ khổ, cảm thọ bất khổ bất lạc. Này Hiền giả, cảm 
thọ, cảm thọ, nên được gọi là cảm thọ. 


Đây là nơi mà rất nhiều nhà tâm lý trị liệu chọn lấy cảm thọ và bắt đầu phân tích 
nó với nhiều khái niệm khác nhau. Họ bị mắc kẹt trong sự chấp thủ và tham ái, bao 
gồm việc họ cố gắng giải thích nguyên nhân của vấn đề hiện tại là vì khi bạn ba 
tuổi và mẹ bạn đánh tay bạn,... Dù nó có thể hữu ích, nhưng không cần thiết. Nó 
làm chậm quá trình tu tập của bạn, theo cách mà Đức Phật đã dạy. Khi bạn xem các 
cảm thọ theo khái niệm lạc thọ, khổ thọ, bất khổ bất lạc thọ, và bạn thấy một phần 


S7 


của Pháp Duyên Khởi phát sinh ngay sau khi cảm thọ đó xuất hiện chính là Tham 
ái, và bạn trở nên quen thuộc với quá trình đó, thì bạn bắt đầu buông bỏ càng nhanh 
hơn, càng dễ dàng hơn và thư giãn nhiều hơn. Tâm trí của bạn ngày càng trở nên 
tĩnh lặng hơn, nhưng vẫn sẽ có một chút tàn dư nhỏ của các Hữu (xu hướng thói 
quen) khiến cho chánh niệm suy giảm dần dần, và chướng ngại xuất hiện. Nhưng 
khi bạn ngày càng quen thuộc với cách thức hoạt động của quá trình, khoảng thời 
gian bị dính mắc ngắn đi và bạn cũng có nhiều sự quân bình (xả) hơn trong tâm. 
Cùng với sự cân bằng đó, bạn cũng nhận ra rằng mọi thứ là một quá trình vận hành 
khách quan. 


Có một điều buồn cười khi chúng tôi đến New Mexico và Leigh Brasington bắt đầu 
nói về các cảm thọ. Anh ta sợ từ đó đến mức mà anh ấy đã gọi nó là vedanä. Vì anh 
ấy nghĩ rằng mọi người sẽ hiểu lầm và nghĩ rằng từ đó là cảm xúc. Nhưng anh ấy 
không dành thời gian để thực sự giải thích cảm thọ là gì. Thật là thú vị. 

(Tưởng) 


—Này Hiền giả, tưởng, tưởng (Sanna) được gọi là như vậy. Này Hiền giả, như 
thế nào được gọi là tưởng? 


— Tưởng tri, tưởng tri (Sanjanati), này Hiền giả, nên được gọi là tưởng, Và 
tưởng tri gì? Tưởng tri màu xanh, tưởng tri màu vàng, tưởng tri màu đỏ, 
tưởng tri màu trắng. 


Họ đang nói về màu sắc ở đây. Tưởng cũng chứa đựng ký ức trong đó. Bạn thấy vật 
này và bạn biết nó là một cuốn sách. Làm sao bạn biết nó là một cuốn sách? Bởi vì 
trí nhớ của bạn giúp bạn gắn tên vào nó. 


Tưởng tri, tưởng tri, này Hiền giả, nên được gọi là tưởng. 


—Này Hiền giả, thọ như vậy, tưởng như vậy, những pháp này được kết hợp 
hay không được kết hợp? Có thể chăng, nêu lên sự sai khác giữa những pháp 
này, sau khi phân tích chúng nhiều lần? 


—Này Hiền giả, cảm thọ như vậy, tưởng như vậy, những pháp này được kết 
hợp, không phải không được kết hợp. Không có thể nêu lên sự sai khác giữa 
những pháp này, sau khi phân tích chúng nhiều lần. Này Hiền giả, điều gì cảm 
thọ được là tưởng tri được, điều gì tưởng tri được là cảm thọ được. Do vậy, 
những pháp này được kết hợp, không phải không được kết hợp, và không có 
thể nêu lên sự sai khác giữa những pháp này, sau khi phân tích chúng nhiều 
lần. 


Thật thú vị! Thức là một phần của trí tuệ, nó được kếp hợp với trí tuệ, nó được kết 
hợp với cảm thọ, nó được kết hợp với tưởng... 


Thiền sinh: Cảm thọ và tưởng được kết hợp? 
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Bhante Vimalaramsi: Đúng vậy. Bạn nhận ra (tưởng) một cảm thọ dễ chịu (thọ lạc); 
bạn nhận ra (tưởng) một cảm thọ đau đớn (thọ khổ), và bạn nhận biết (thức tri) 
nó là như thế. 

(Thắng tri) 


—Này Hiền giả, ý thức thanh tịnh, không liên hệ đến năm căn có thể đưa đến 
gì? 

—Này Hiền giả, ý thức thanh tịnh, không liên hệ đến năm căn, có thể đưa đến 
Hư không vô biên xứ; 


Ngũ căn, ok. 


hư không là vô biên, có thể đưa đến Thức vô biên xứ; thức là vô biên, có thể 
đưa đến Vô sở hữu xứ, không có sự vật gì. 


—Này Hiền giả, pháp gì đưa đến nhờ gì có thể tuệ tri được? 
—Này Hiền giả, nhờ tuệ nhãn, pháp được đưa đến có thể tuệ tri. 


Điều này có nghĩa là tâm trí sáng suốt và thuần khiết không có bất kỳ Tham ái nào 
trong đó. Đây là cách bạn nhận ra trạng thái tâm như chúng thật sự như là. Bạn có 
thể nghĩ về chúng, "Có thể tôi đang ở trong trạng thái đó, có thể tôi không". Nhưng 
khi bạn đang ở trong trạng thái đó, bạn có thể nhận biết nó ngay tại thời điểm đó 
và không cần phải thể hiện bằng lời, “Tôi đang ở trong trạng thái này hay kia”; bạn 
nhận biết nó và bạn thấy nó với tâm thuần kiết này. 


—Này Hiền giả, trí tuệ có ý nghĩa gì? 


—Này Hiền giả, trí tuệ có ý nghĩa là thắng tri (Abhinnattha), có nghĩa là liễu 
tri (Parinnattha), có nghĩa là đoạn tận (Pahanattha). 


Ok? 
(Chánh kiến) 


—Này Hiền giả, có bao nhiêu duyên khiến chánh tri kiến sanh khởi? 


—Này Hiền giả, có hai duyên khiến chánh tri kiến sanh khởi: Tiếng của người 
khác và như lý tác ý. Này Hiền giả, do hai duyên này, chánh tri kiến sanh khởi. 


Thiền sinh: Tiếng của người khác? 


Bhante Vimalaramsi: Nếu Đức Phật không xuất hiện và giảng dạy, và những người 
tại thời điểm đó không lưu ý đến những gì được dạy, chúng ta sẽ không có những 
lời dạy của Đức Phật ngày hôm nay. Và đó là cách nó xảy ra từ thế hệ này đến thế 
hệ khác. Cách mà bạn thực sự học là lắng nghe thầy nói. Để tôi lặp lại: cách mà bạn 
thực sự hiểu mọi thứ là lắng nghe người hướng dẫn đang nói. Tôi dạy thiền, nhưng 
tôi cũng là người hướng dẫn. Bạn đến với tôi để tìm câu trả lời, tôi sẽ nói thẳng với 
bạn rằng, “Tôi không biết. Hãy đi xem cho chính mình. Bạn hãy nói cho tôi biết.” 
Tất cả công việc của tôi là giúp bạn khi bạn bắt đầu đi lệch hướng. Tôi chỉ cần hỏi 
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bạn một số câu hỏi và giúp bạn bắt đầu tìm hiểu sâu hơn về cách mọi thứ hoạt động. 
Đó là tất cả những gì tôi làm. Đơn giản. 


Vì vậy, hai điều kiện để phát sinh chánh kiến là tiếng nói của người khác, và trong 
trường hợp này, mặc dù không phải bằng tiếng Päli, nhưng đó là tiếng nói của Đức 
Phật mà bạn đang nghe. Và miễn là bạn giữ được sự chú tâm, bạn không bắt đầu 
nghĩ về những gì đang xảy ra ở nhà, những gì đang xảy ra ở đó, ở đây. Bạn đang chú 
ý đến những gì đang xảy ra ngay lúc này. 

—Này Hiền giả, chánh tri kiến phải được hỗ trợ bởi bao nhiêu chỉ phần để có 
tâm giải thoát quả, tâm giải thoát quả công đức, và tuệ giải thoát quả, tuệ giải 
thoát quả công đức? 

—Này Hiền giả, chánh tri kiến phải được hỗ trợ bởi năm chi phần để có tâm 
giải thoát quả, tâm giải thoát quả công đức, tuệ giải thoát quả và tuệ giải thoát 
quả công đức. Ở đây, này Hiền giả, chánh tri kiến có giới hỗ trợ, có văn (Sutta) 
hỗ trợ, có thảo luận hỗ trợ, có chỉ (Samatha) hỗ trợ, có quán (Vipassana) hỗ 
trợ. 


Hãy lặp lại một lần nữa... 


(lặp lại) Ở đây, này Hiền giả, chánh tri kiến có giới hỗ trợ, có văn (Suta) hỗ 
trợ, 


Tôi nghĩ bạn thậm chí có thể thay đổi từ “văn (kiến thức) thành “khám phá”. Đó là 
một từ đồng nghĩa phù hợp cho từ “học tập”. 


có thảo luận hỗ trợ, có chỉ (Samatha) hỗ trợ, có quán (Vipassana) hỗ trợ. Này 
Hiền giả, chánh tri kiến được hỗ trợ bởi năm chi phần này để có tâm giải 
thoát quả, tâm giải thoát quả công đức, tuệ giải thoát quả và tuệ giải thoát 
quả công đức. 

(Hữu) 

—Này Hiền giả, có bao nhiêu hữu (Bhava)? 

—Này Hiền giả có ba hữu: dục hữu, 

kamaloka 

sắc hữu, 

rupaloka 

vô sắc hữu. 

arupaloka 

—Này Hiền giả, như thế nào sự tái sanh trong tương lai được xảy ra? 


—Này Hiền giả, bị vô minh ngăn che, bị tham ái trói buộc, các loài hữu tình 
thích thú chỗ này chỗ kia, như vậy, sự tái sinh trong tương lai được xảy ra. 
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—Này Hiền giả, như thế nào sự tái sanh trong tương lai không xảy ra? 


—Này Hiền giả, vô minh được xả ly, minh khởi, tham ái được đoạn diệt, như 
vậy sự tái sanh trong tương lai không xảy ra. 


Đây là một tuyên bố khá quan trọng - “vô minh được xả ly,” và “minh khởi” - có 
nghĩa là quan sát thấy Duyên khởi - “tham ái được đoạn diệt, như vậy sự tái sanh 
trong tương lai không xảy ra.” Chính là đây. Đây là tất cả những gì bạn phải làm. 
(Thiền-na thứ nhất) 


—Này Hiền giả, thế nào là Thiên thứ nhất? 


—Ở đây, này Hiền giả, vị Tỷ-kheo ly dục, ly ác bất thiện pháp, chứng và trú 
Thiền thứ nhất, một trạng thái hỷ lạc do ly dục sanh, có tầm, có tứ. Như vậy, 
này Hiền giả, gọi là Thiền thứ nhất. 

—Này Hiền giả, Thiền thứ nhất có bao nhiêu chỉ phần? 

—Này Hiền giả, Thiền thứ nhất có năm chi phần. Ở đây, này Hiền giả, Tỷ-kheo 
thành tựu Thiền thứ nhất, có tầm, tứ, hỷ, lạc và nhất tâm. Này Hiền giả, Thiền 
thứ nhất có năm chỉ phần như vậy. 


—Này Hiền giả, Thiền thứ nhất từ bỏ bao nhiêu chi phần và thành tựu bao 
nhiêu chỉ phần? 

- Này Hiền giả, Thiền thứ nhất từ bỏ năm chỉ phần và thành tựu năm chỉ phần. 
Ở đây, này Hiền giả, vị Tỷ-kheo thành tựu Thiền thứ nhất từ bỏ tham dục, từ 
bỏ sân, từ bỏ hôn trầm thụy miên, từ bỏ trạo hối, từ bỏ nghĩ, thành tựu tâm, 
tứ, hỷ, lạc và nhất tâm. Này Hiền giả, như vậy Thiền thứ nhất từ bỏ năm chỉ 
phân, và thành tựu năm chỉ phần. 


Bạn không gặp bất kỳ chướng ngại nào phát sinh khi ở trong các tầng thiền (jhãna). 
Nhưng ngay khi chánh niệm của bạn dao động và trở nên yếu ớt, dù chỉ một chút, 
sự chú ý của bạn trở nên không mạnh mẽ nữa, chướng ngại xuất hiện và bạn không 
còn ở trong jhaãna nữa. 

(Năm căn) 


—Này Hiền giả, năm căn này, có cảnh giới khác nhau, có hành giới khác nhau, 
không có lẫn lộn cảnh giới, hành giới với nhau. Tức là mắt, tai, mũi, lưỡi, 
thân. Này Hiền giả, giữa năm căn này, có cảnh giới sai khác, có hành giới sai 
khác, không có thọ lãnh cảnh giới, hành giới lẫn nhau, cái gì làm sở y cho 
chúng, cái gì lãnh thọ cảnh giới, hành giới của chúng? 

—Nầy Hiền giả, năm căn này, có cảnh giới sai khác, có hành giới sai khác, 
không có lãnh thọ cảnh giới, hành giới lẫn nhau, tức là mắt, tai, mũi, lưỡi, 
thân. Này Hiền giả, giữa năm căn này, có cảnh giới sai khác, 

Bạn không thể nhìn sự vật bằng lưỡi của mình. Đó là những gì Ngài ấy đang nói đến 
ở đây. 
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có hành giới sai khác, không có lẫn lộn cảnh giới, hành giới với nhau, ý làm 
sở y cho chúng, và ý lãnh thọ cảnh giới và hành giới của chúng. 


—Này Hiền giả, năm căn này là mắt, tai, mũi, lưỡi, thân. Này Hiền giả, năm 
căn này, do duyên gì mà chúng an trú? 


—Này Hiền giả, năm căn này là mắt, tai, mũi, lưỡi, thân. Này Hiền giả, năm 
căn này, do duyên tuổi thọ (Ayu) mà chúng an trú. 

—Này Hiền giả, tuổi thọ do duyên gì mà an trú? 

— Tuổi thọ do duyên hơi nóng mà an trú. 

—Này Hiền giả, hơi nóng do duyên gì mà an trú? 

—Hơi nóng do duyên tuổi thọ mà an trú. 

—Này Hiền giả, nay chúng tôi được biết từ lời nói của Tôn giả Sariputta là 
tuổi thọ do duyên hơi nóng mà an trú. Nay chúng tôi lại được biết từ lời nói 


của Tôn giả Sariputta là hơi nóng do duyên tuổi thọ mà an trú. Này Hiền giả, 
như thế nào, cần phải hiểu ý nghĩa lời nói này? 

—Này Hiền giả, tôi sẽ cho một ví dụ. Nhờ ví dụ, ở đây, một số người có trí sẽ 
hiểu ý nghĩa lời nói. Này Hiền giả, ví như khi một cây đèn dầu được thắp sáng, 
duyên tim đèn, ánh sáng được hiện ra, do duyên ánh sáng, tìm đèn được thấy. 
Cũng vậy này Hiền giả, tuổi thọ do duyên hơi nóng mà an trú, và hơi nóng do 
duyên tuổi thọ mà an trú. 


Bhane Vimalaramsi: Bạn muốn nghe nó một lần nữa? 
Thiền sinh: Câu chuyện về ngọn đèn dầu. 


(lặp lại) ví như khi một cây đèn dầu được thắp sáng, duyên tim đèn, ánh sáng 
được hiện ra, do duyên ánh sáng, tim đèn được thấy. 


Bhante Vimalaramsi: Bạn không có ánh sáng nếu không có ngọn lửa. 
Thiền sinh: Tôi đang cố gắng hiểu điều này. 

Bhante Vimalaramsi: Và bạn không ... thổi, ánh sáng. 

Thiền sinh: Dập tắt. 

Bhante Vimalaramsi: Vâng. 

Thiền sinh: Lan tỏa tia sáng ra ngoài. 

Bhante Vimalaramsi: Đúng vậy. 


Thiền sinh: Và bạn không có... 
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Bhante Vimalaramsi: Bạn không có ngọn lửa... 


Thiền sinh: Nếu bạn không có ngọn lửa thì bạn không có ánh sáng. Và nếu bạn 
không có ánh sáng thì bạn không thể nhìn thấy ngọn lửa. 


Bhante Vimalaramsi: Đúng vậy. Hơi khó để hiểu. 
(Pháp thọ hành) 


—Này Hiền giả, những pháp thọ hành (Ayusankhara) này là những pháp 
được cảm thọ (Vedaniya) này, hay những pháp thọ hành này khác với những 
pháp được cảm thọ này? 

—Này Hiền giả, những pháp thọ hành này không phải là những pháp được 
cảm thọ này. Này Hiền giả, nếu những pháp thọ hành này là những pháp được 
cảm thọ này thì không thể nêu rõ sự xuất khởi của vị Tỷ-kheo đã thành tựu 
Diệt thọ tưởng định. Này Hiền giả, vì rằng những pháp thọ hành khác, những 
pháp được cảm thọ khác 

Hãy đọc lại một lần nữa. 


(lặp lại) vì rằng những pháp thọ hành khác, những pháp được cảm thọ khác 
nên có thể nêu rõ sự xuất khởi của vị Tỷ-kheo đã thành tựu Diệt thọ tưởng 
định. 


Thiền sinh: Nhưng câu trả lời đang nói đến trạng thái diệt thọ tưởng định. 


Bhante Vimalaramsi: Đúng vậy, diệt thọ tưởng định là trạng thái không có cảm thọ 
và không có tưởng. Và có thể tỳ kheo không thể rời khỏi Diệt thọ tưởng định 


Thiền sinh: Bởi vì nếu những pháp thọ hành (sự sống)... 

Bhante Vimalaramsi: Chính bởi vì có sự hiện diện của những pháp thọ hành (sự 
sống). Nói cách khác, cơ thể vẫn còn sống, mặc dù thức (cũng như thọ và tưởng) đã 
tắt. 


Thiền sinh: Ok. 


Bhante Vimalaramsi: Và không nhất thiết phải có bất kỳ cảm thọ nào, nhưng khi 
anh ta rời khỏi trạng thái diệt thọ tưởng định, thì cơ thể vẫn ở đó. 


Thiền sinh: Và đó là pháp thọ hành. 
Bhante Vimalaramsi: Đúng vậy. Đó là những gì họ đang nói ở đây. 
(lặp lại) vì rằng những pháp thọ hành khác, những pháp được cảm thọ khác 


nên có thể nêu rõ sự xuất khởi của vị Tỷ-kheo đã thành tựu Diệt thọ tưởng 
định. 
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—Này Hiền giả, đối với thân này, khi nào có bao nhiêu pháp được từ bỏ, thì 
thân này được nằm xuống, quăng đi, vất bỏ, như một khúc gỗ vô tri? 


—Này Hiền giả, đối với thân này, khi nào ba pháp được từ bỏ: Tuổi thọ, hơi 
nóng và thức, thì thân này nằm xuống, được quăng đi, vất bỏ, như một khúc 
gô vô tri. 


—Này Hiền giả, có sự sai khác gì giữa vật chết, mạng chung này với vị Tỷ-kheo 
thành tựu Diệt thọ tưởng định? 


—Này Hiền giả, vật chết, mạng chung này, thân hành của nó chấm dứt, dừng 
lại, khẩu hành chấm dứt, dừng lại, tâm hành chấm dứt, dừng lại, tuổi thọ diệt 
tận, hơi nóng tiêu diệt, các căn bị bại hoại. Còn vị Tỷ-kheo thành tựu Diệt thọ 
tưởng định, thì thân hành của vị này được chấm dứt, được dừng lại, khẩu 
hành được chấm dứt, được dừng lại, tâm hành được chấm dứt, được dừng 
lại, nhưng tuổi thọ không diệt tận, hơi nóng không tiêu diệt, các căn được 
sáng suốt. Này Hiền giả, như vậy là sự sai khác giữa vật chết, mạng chung này 
với vị Tỷ-kheo thành tựu Diệt thọ tưởng định. 


Tôi đã tham gia vào một cuộc tranh luận khá gay gắt với một nhà sư đáng kính ở 
tiểu bang Tây Virginia, và ông ấy nói rằng, "Cách duy nhất bất kỳ ai có thể trải 
nghiệm được diệt thọ tưởng định là họ phải là một A-na-hàm hay A la hán.” Và tôi 
đã trích dẫn được những bài kinh không đồng ý với những gì ông ấy nói, nhưng 
ông ấy vẫn nói với tôi rằng tôi đã sai. Ông ấy nói, "Đây là quan điểm Theraväda 
(Thượng Tọa Bộ), và nếu đó là quan điểm của Theraväda, thì tôi không thể là một 
tín đồ của Theravada." Bởi vì diệt thọ tưởng định có thể xảy ra với bất kỳ ai khi 
điều kiện thích hợp. Và diệt thọ tưởng định không phải là trạng thái của Nibbang. 
Đó là trạng thái xảy ra trước Nibbang... nhưng không hoàn toàn ngay trước đó. 
Ngay sau khi có diệt thọ tưởng định, tưởng và cảm thọ quay trở lại, bạn sẽ có thể 
thấy rõ ràng tất cả các mắt xích của Pháp Duyên Khởi. Vì bạn nhìn thấy các mắt xích 
của Pháp Duyên Khởi và nhận ra điều này hoàn toàn là sự thật “Đây là cách mọi 
thứ hoạt động,”. Trải nghiệm sâu sắc đến mức Nibbaäna xảy ra.. Đây là vấn đề đang 
bị hiểu lầm rất nhiều trong dòng Theravada ngày nay, bởi vì họ đang nói, "Nếu bạn 
trải nghiệm được diệt thọ tưởng định, thì đó chính là Nibbãnga." Về mặt kỹ thuật thì 
không phải vậy. Đó không phải là trạng thái Nibbana. Trạng thái Nibbang xảy ra 
sau khi trạng thái diệt thọ tưởng định mất dần đi, bạn thấy Pháp Duyên Khởi và tự 
mình quan sát tháy. Đó là sự nhìn thấy và nhận ra Tự Diệu Đế. Mọi thứ trong Phật 
học đều liên quan đến trí tuệ - sự hiểu biết. Nhưng người dân ở đất nước này (Mỹ) 
mê mẩn những trải nghiệm kỳ bí, mà không cần đến sự hiểu biết - trí tuệ sâu sắc. 
“Tôi muốn trải nghiệm sự giác ngộ để rồi tôi có thể trở lại sống một cuộc sống theo 
cách mà tôi luôn muốn sống”. Vì thế họ tiến bộ chậm. 


(Tâm giải thoát) 
—Này Hiền giả, có bao nhiêu duyên để chứng nhập tâm giải thoát bất khổ bất 


lạc? 
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—Này Hiền giả, có bốn duyên để chứng nhập tâm giải thoát bất khổ bất lạc. 
Đang nói về tứ thiền. 


Ở đây, này Hiền giả, vị Tỷ-kheo xả lạc, xả khổ, diệt hỷ ưu đã cảm thọ trước, 
chứng và trú Thiền thứ tư, không khổ, không lạc, xả niệm thanh tịnh. Này 
Hiền giả, do bốn duyên này mà chứng nhập tâm giải thoát bất khổ bất lạc. 


—Này Hiền giả, có bao nhiêu duyên để chứng nhập vô tướng tâm giải thoát? 
Một lát nữa thôi bạn sẽ hiểu được điều này có nghĩa là gì. 


—Này Hiền giả, có hai duyên để chứng nhập vô tướng tâm giải thoát: không 
có tác ý nhất thiết tướng và tác ý vô tướng giới. 


Đây là trạng thái diệt thọ tưởng định. Và đây cũng có thể là những gì xảy ra ngay 
sau khi diệt thọ tưởng định diễn ra: sự giải thoát hoàn toàn của tâm. 


Này Hiền giả, do hai duyên này mà chứng nhập vô tướng tâm giải thoát. 
—Này Hiền giả, có bao nhiêu duyên để an trú vô tướng tâm giải thoát? 


—Này Hiền giả, có ba duyên để an trú vô tướng tâm giải thoát: không tác ý 
nhất thiết tướng, tác ý vô tướng giới, và một sự sửa soạn trước. Này Hiền giả, 
do ba duyên này mà an trú vô tướng tâm giải thoát. 


Khi bạn trở thành A-na-hàm hay A-la-hán, bạn có thể ngồi trong diệt thọ tưởng 
định. Và trước khi bạn ngồi, bạn xác định rằng “Tôi sẽ ngồi trong năm ngày, mười 
hai giờ, ba mươi hai phút và năm giây”. Và bạn có thể làm điều đó. Bạn có thể ngồi 
đến bảy ngày liên tục. Thật là ấn tượng khi bạn có cơ hội ở gần những người có thể 
làm được điều đó. Bạn đã gặp Dipa Ma rồi đúng không? Một người phụ nữ quyền 
năng. 


—Này Hiền giả, có bao nhiêu duyên để xuất khởi vô tướng tâm giải thoát? 
—Này Hiền giả, có hai duyên để xuất khởi vô tướng tâm giải thoát: tác ý nhất 
thiết tướng và không tác ý vô tướng giới. Này Hiền giả, do hai duyên này mà 
xuất khởi vô tướng tâm giải thoát. 

—Này Hiền giả, vô lượng tâm giải thoát này, 

Vô lượng tâm giải thoát là gì? 


Thiền sinh: Vô lượng? 


Bhante Vimalaramsi: Vô biên? Brahma Viharas ... Tứ Vô Lượng Tâm 

vô sở hữu tâm giải thoát này, không tâm giải thoát này và vô tướng tâm giải 
thoát này, những pháp này nghĩa sai biệt và danh sai biệt, hay nghĩa đồng 
nhất và danh sai biệt. 
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—Này Hiền giả, vô lượng tâm giải thoát, vô sở hữu tâm giải thoát, không tâm 
giải thoát và vô tướng tâm giải thoát này, có một pháp môn, này Hiền giả, do 
pháp môn này, các pháp ấy nghĩa sai biệt và danh sai biệt. Và này Hiền giả, lại 
có một pháp môn, do pháp môn này, các pháp ấy có nghĩa đồng nhất và danh 
sai biệt. 

Này Hiền giả, thế nào là có pháp môn, do pháp môn này các pháp ấy có nghĩa 
sai khác và có danh sai khác? Ở đây, này Hiền giả, vị Tỷ-kheo an trú biến mãn 
một phương với tâm câu hữu với từ, cũng vậy phương thứ hai, cũng vậy 
phương thứ ba, cũng vậy phương thứ tư. Như vậy, cùng khắp thế giới, trên, 
dưới, bề ngang, hết thảy phương xứ, cùng khắp vô biên giới, vị ấy an trú biến 
mãn với tâm câu hữu với từ, quảng đại, vô biên, không hận, không sân. Với 
tâm câu hữu với bi 


Ngài ấy lặp lại các bước trên. 


.. với tâm câu hữu với hỷ ... an trú biến mãn một phương với tâm câu hữu 
với xả, cũng vậy phương thứ hai, cũng vậy phương thứ ba, cũng vậy phương 
thứ tư. Như vậy, cùng khắp thế giới, trên, dưới, bề ngang, hết thảy phương 
xứ, cùng khắp vô biên giới, vị ấy an trú biến mãn với tâm câu hữu với xả, 
quảng đại, vô biên, không hận, không sân. Như vậy, này Hiền giả, gọi là vô 
lượng tâm giải thoát. 


Thấy chưa, tôi đã đúng! 


Và này Hiền giả, thế nào là vô sở hữu tâm giải thoát? Ở đây, này Hiền giả, vị 
Tỷ-kheo vượt lên mọi Thức vô biên xứ, nghĩ rằng: “Không có vật gì”, chứng 
và trú Vô sở hữu xứ. Như vậy, này Hiền giả, gọi là Vô sở hữu tâm giải thoát. 


Và này Hiền giả, thế nào là không tâm giải thoát? Ở đây, này Hiền giả, vị Tỷ- 
kheo đi đến khu rừng, hay đi đến gốc cây, hay đi đến chỗ nhà trống và suy 
nghĩ như sau: “Đây trống không, không có tự ngã hay không có ngã sở”. Như 
vậy, này Hiền giả, gọi là không tâm giải thoát. 


Và này Hiền giả, thế nào là vô tướng tâm giải thoát? Ở đây, này Hiền giả, vị 
Tỷ-kheo không tác ý với nhất thiết tướng, đạt và an trú vô tướng tâm định. 
Như vậy, này Hiền giả, gọi là vô tướng tâm giải thoát. Như vậy là có pháp môn 
và do pháp môn này những pháp ấy nghĩa sai biệt và danh sai biệt. 


Và này Hiền giả, thế nào là có pháp môn và do pháp môn này các pháp ấy có 
nghĩa đồng nhất nhưng danh sai biệt. Tham, này Hiền giả, là nguyên nhân của 
hạn lượng; sân là nguyên nhân của hạn lượng; sỉ là nguyên nhân của hạn 
lượng. Đối với vị Tỷ-kheo đã đoạn trừ các lậu hoặc và tham, sân, sỉ này đã 
được chặt tận gốc như thân cây tala được chặt tận gốc, khiến chúng không 
thể tái sanh trong tương lai. Này Hiền giả, khi nào các tâm giải thoát là vô 
lượng, thì bất động tâm giải thoát được gọi là tối thượng đối với các tâm giải 
thoát ấy, và bất động tâm giải thoát không có tham, không có sân, không có 
SĨ. 
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Tham, này Hiền giả, là một vật gì (chướng ngại), sân là một vật gì (chướng 
ngại), sỉ là một vật gì (chướng ngại). Đối với vị Tỷ-kheo đã đoạn trừ các lậu 
hoặc, thì tham, sân, sỉ này đã được chặt tận gốc, như thân cây tala được chặt 
tận gốc, khiến chúng không thể tái sanh trong tương lai. Này Hiền giả, khi nào 
các tâm giải thoát là vô sở hữu, thì bất động tâm giải thoát được gọi là tối 
thượng đối với các tâm giải thoát ấy, và bất động tâm giải thoát ấy không có 
tham, không có sân, không có sỉ. 


Tham, này Hiền giả, là nhân tạo ra tướng, sân là nhân tạo ra tướng, sỉ là nhân 
tạo ra tướng. Đối với vị Tỷ-kheo đã đoạn trừ các lậu hoặc, thì tham, sân, sỉ 
này được chặt tận gốc, như thân cây tala được chặt tận gốc, khiến chúng 
không thể tái sanh trong tương lai. Này Hiền giả, khi nào các tâm giải thoát là 
vô tướng, thì bất động tâm giải thoát được gọi là tối thượng đối với các tâm 
giải thoát ấy, và bất động tâm giải thoát này không có tham, không có sân, 
không có si. Như vậy, này Hiền giả, là pháp môn này, những pháp ấy là đồng 
nghĩa nhưng danh sai biệt. 

Tôn giả Sariputta thuyết giảng như vậy. Tôn giả Maha Kotthita hoan 
hỷ, tín thọ lời Tôn giả Sariputta dạy. 
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MN44 Tiểu Kinh Phương Quảng 
(Cũlavedalla Sutta) 


Pháp thoại ngày 13 tháng 10 năm 2005, tại trung tâm thiền Dhamma Sukha 


Bài Kinh này ghi lại cuộc thảo luận giữa Tỳ kheo ni Dhammadinna - một vị Arahat 
và chồng cũ, cư sĩ Visakha- một vị Anagami. Như trong bài Kinh Trung Bộ số 43, 
Mahavedalla Sutta, các chủ đề được thảo luận rất quen thuộc. Nhưng sự hiểu biết 
giữa người đọc - chúng ta - và hai vị, một vị cư sĩ mặc áo trắng ngồi đối diện vị Tỳ 
kheo ni mặc áo vàng, là rất khác biệt. Khi họ trao đổi về “tự thân” (dính mắc vào ngũ 
uẩn), họ biết trực tiếp từ trải nghiệm cá nhân, là những uẩn này như thế nào, biết 
chúng sinh khởi, biết chúng diệt và con đường nhận biết. Nhưng trong trường hợp 
của chúng ta, trừ khi chúng ta thực hành chăm chỉ với một vị thầy uy tín trong thời 
gian dài, chúng ta sẽ không hiểu rõ chủ đề này. Giới hạn điều chúng ta biết là từ 
những cuốn sách. Điều nguy hiểm là khi học tốt Kinh và Luật, chúng ta nghĩ chúng 
ta đã biết tất. Chúng ta có thể giảng Pháp và đưa ra rất nhiều trích dẫn. Nhưng đó 
là Phật Pháp trên giấy, không phải Pháp ta hiểu. Học Pháp chỉ lợi ích nếu đi cùng 
thực hành. Nếu chỉ học mà không hành, nó trở nên nguy hiểm. Như Đức Phật từng 
nói: “người nắm đuôi rắn, con rắn sẽ quay lại mổ chết người ấy. Vì sao? Vì nó bị nắm 
sai”. Theo cùng cách đó, người thiếu hiểu biết học Pháp chỉ vì danh và lợi. Người ta 
tự tạo nhiều đau khổ. Nhưng với những vị Tỳ kheo nỉ như trong bài Kinh, Đức Phật 
tán thán vì họ đã hiểu đúng. 


Bhante Vimalaramsi: Đây là bài Kinh rất sâu sắc. Vậy nên hãy chú tâm và lắng 
nghe. Bạn sẽ có rất nhiều lợi lạc. 


Như vây tôi nghe. 


Một thời Thế Tôn ở Rđjagaha (Vương Xá), tại Veluvana (Trúc Lâm), 

chỗ Kalandaka Nivapa. Rồi nam cư sĩ Visäkha đến chỗ Tỷ-kheo-ni 
Dhammadinna ở, sau khi đến, đảnh lễ Tỷ-kheo-ni Dhammadinna rồi ngồi 
xuống một bên. Sau khi ngồi xuống một bên, nam cư sĩ Visakha thưa với Tỷ- 
kheo ni Dhammadinna 


2. Thưa Ni sư, tự thân, tự thân, (Sakkaya), được gọi là như vậy. Thưa Ni sư, 
Thế Tôn gọi tự thân là như thế nào? 


Đây là điều rất thú vị vì Visakha và Dhammadinnä từng là vợ chồng. Visäkha là 
doanh nhân, từng rất giàu có. Và rồi Visäkha gặp Đức Phật, được nghe Đức Phật 
giảng Pháp và thực hành thiền, dù không đều đặn. Một ngày, sau khi hành thiền và 
về nhà. Thông thường, mỗi khi Visakha về là Dhammadinnä sẽ đón ở cửa, chào hỏi 
và ôm chồng. Rồi họ sẽ cùng ăn tối và đi ngủ. Nhưng trong đêm đặc biệt ấy, vợ tới 
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ôm chồng như mọi khi thì Visäkha lùi lại, không cho ôm. Và rồi họ cùng ăn và đi 
ngủ. Khi vợ nằm trên giường, Visäkha cũng đi ngủ nhưng nằm dưới sàn. Vợ thấy lạ 
vì chồng chưa ứng xử như vậy bao giờ. Vậy nên cô cũng nằm xuống sàn và ngay lập 
tức Visakha lại lên giường. Vợ nghĩ “Điều này thật kì lạ! Liệu mình có làm gì sai 
khiến chồng giận không?” Và rồi cô hỏi chồng và nhận được câu trả lời “Hôm nay 
anh đã ngồi thiền và trở thành AnägämI. Anh không muốn có bất cứ hoạt động tính 
dục nào nữa. Anh sẽ trở thành một vị cư sĩ nhưng sống trong các tịnh xá. Anh sẽ để 
lại cho em ngôi nhà và toàn bộ những gì trong đó, hay toàn bộ những gì em muốn. 
Em có thể, hoặc chúng ta có thể sống như anh chị em nhưng phải ở khác phòng.” 
Cô cân nhắc và nói “Nếu anh muốn vậy, liệu anh có phản đối không nếu em xuất 
gia?”. Visakha không phản đối. Cô ấy xuất gia, thực hành thiền rất chăm chỉ và 
nghiêm túc trong vài tháng và đã trở thành một vị arahat. Chúng ta có một người 
chồng là Anägämi và vợ cũ là một vị Arahat... Điều này thật... 


Trong văn hóa Ấn Độ, đàn ông không bao giờ, kể cả việc cân nhắc, quỳ - hay đảnh 
lễ, trước một người phụ nữ. Nhưng Visäkha cực kì tôn trọng Dhammadinnä nên đã 
làm việc này. Thỉnh thoảng Visakha tới gặp và trao đổi về Pháp với Dhammadinnä. 
Đây là một lần như vậy. 


Hiền giả Visakha, Thế Tôn gọi năm thủ uẩn là tự thân, tức là sắc thủ uẩn, thọ 
thủ uẩn, tưởng thủ uẩn, hành thủ uẩn và thức thủ uẩn. Hiền giả Visakha, năm 
thủ uẩn này, Thế Tôn gọi là tự thân 


Đoạn này đề cập tới ngũ uẩn bị chấp thủ. Điều này vô cùng chính xác. Nó không đề 
cập tới bất cứ thứ gì khác - có thể hoặc không có thể bị chấp thủ. Bởi vì chúng ta 
đang đề cập tới “thân kiến - cái tôi” tại đầy. Bất cứ thứ gì bị chấp thủ đều có nghĩa 
là cái ngã (cái tôi) bị đồng hóa với uẩn. 


Nam cư sĩ Visäkha hoan hỷ, tín thọ lời Tỷ-kheo-ni Dhammadinna nói, rồi hỏi 
Tỷ-kheo-ni Dhammadinna thêm một câu hỏi nữa 


— Tự thân tập khởi, tự thân tập khởi, thưa Ni sư, được gọi là như vậy. Thưa 
Ni sư, Thế Tôn gọi tự thân tập khởi (Sakkaya samudaya) là như thế nào? 


—Hiền giả Visakha, khát ái này đưa đến tái sanh, câu hữu với hỷ và tham, tìm 
cầu hỷ lạc chỗ này chỗ kia, tức là dục ái, hữu ái và phi hữu ái. Hiền giả Visakha, 
khát ái này, Thế Tôn gọi là tự thân tập khởi. 


Đây là công thức lặp lại nhiều trong Kinh điển. Khi Tham Ái (khát ái) được đề cập. 
Nó luôn được liên hệ với ham muốn và thích thú. Nhưng bạn phải hiểu là điều này 
cũng là sân hận và ghét bỏ. Tham Ái luôn hoặc là thích thú hoặc ghét bỏ. Tôi không 
rõ tại sao đoạn Kinh này không đề cập đến cả hai. Bạn sẽ bị bối rối nếu không hiểu 
rõ như vậy. 
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Tự thân diệt, tự thân diệt, thưa Ni sư, được gọi là như vậy. Thế Tôn gọi tự 
thân diệt là như thế nào? 


—Hiền giả Visakha, sự đoạn diệt, không tham đắm, không có dư tàn của khát 
ái ấy, sự xả ly, sự vất bỏ, sự giải thoát, sự vô chấp. Hiền giả Visakha, sự đoạn 
diệt này, Thế Tôn gọi là tự thân diệt. 


Vậy khi thực hiện 6R (6 Biết) là chúng ta đang thực hành cái gì? Chúng ta đang thực 
hành diệt trừ Tham Ái. Khi Tham Ái được diệt, tâm bạn trở nên rất sáng, sạch và 
tỉnh táo. Không có suy nghĩ trong đó. Và bạn có thể quan sát với cái tâm trong sáng. 
Đây là một dạng của Nibbäna - Nibbänga thế gian. Mỗi khi bạn thực hiện 6 Biết và 
bạn buông bỏ Tham Ái thì đó là khoảnh khắc đoạn diệt được đề cập tới ở đây. Và 
bạn buông bớt cái “ngã” - sự đồng hóa. Bạn sẽ quan sát thấy thân tâm vận hành chỉ 
là một quy trình hơn là “Đây là tôi! Đây là bản ngã của tôi! Đây là của tôi!”. Bạn 
buông điều này và bạn sẽ quan sát mọi thứ như là một phần của quá trình vận động 
khách quan. Nếu bạn đang thái rau hay làm điều gì đó mà bị lơ đãng, bạn có thể bị 
cắt tay hay dập móng chân hay chấn thương gì đó. Điều đầu tiên xuất hiện trong 
tâm trí là biết rõ việc này diễn ra. Tiếp đó là cảm Thọ sinh khởi ngay khi đó. Và rồi 
Tham Ái sinh khởi và những suy nghĩ “Ối! Mình không nên làm như thế. Mình nghĩ 
mình đã không làm vậy”. Những suy nghĩ tương tự như vậy. Đó là tập khí của bạn 
(Hữu). Khi bạn quan sát thấy các hiện tượng sinh khởi. Chúng sinh khởi bởi vì có 
điều kiện cần và đủ khiến chúng xuất hiện. Đó chỉ là nguyên nhân và kết quả. Khi 
bạn quan sát tách rời thành các bộ phận, bạn sẽ thấy không có cái tôi nào liên quan. 
Và khi bạn buông Tham Ái, bạn buông đi căng thẳng, khó chịu và thư giãn. Sự đồng 
hóa bản thân (personal identification) với điều đang xuất hiện sẽ không có. Và bạn 
sẽ quan sát ngày một rõ ràng hơn. 


Tại sao đó là quy trình vận hành khách quan? Liệu bạn có suy nghĩ và lên kế hoạch 
kiểu như “Mình sẽ đặt ngón tay vào dao và để lưỡi dao cắt đứt tay?”. Tôi không nghĩ 
thế. Việc đó diễn ra vì có điều kiện cần và đủ. Ngón tay đặt gần dao, lưỡi dao đi 
xuống, cảm Thọ sinh khởi, Tham Ái sinh khởi, chấp Thủ sinh khởi rồi tập khí (Hữu) 
sinh khởi. Và việc này cứ lặp đi lặp lại. Đó là khi bạn vơ mọi thứ vào mình (tiếng 
Anh: personal identification). “Mình đã cắt vào tay. Mình không thích việc này.” Khi 
bạn buông bỏ Tham Ái lúc ngón tay bị cắt. Hãy làm điều gì để cầm máu và chữa 
thương. Không tham gia, không xây dựng nên những câu chuyện trong tâm. Lúc 
này đây, bạn đang quan sát mọi thứ như là một quy trình khách quan bởi vì bạn 
không yêu cầu nó sinh khởi, bạn cũng không kiểm soát khi nó sinh khởi. Điều bạn 
làm là thư giãn, buông. Khi cơn đau xuất hiện, hãy lan tỏa tâm Từ tới vùng đó. Và 
bạn có thể quan sát được nó như là một quy trình khách quan. Đấy là lý do Đức 
Phật gọi đây là đoạn diệt thân kiến (tiếng Anh: cessasion oƒ identity). Mỗi khi có gì 
đó sinh khởi tại các cửa giác quan, sẽ có Xúc và rồi cảm Thọ. Trong khoảng khắc 
giữa Thọ và Tham Ái sinh khởi, nếu tâm bạn đủ sắc bén và bạn thư giãn. Đó là 
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khoảnh khắc bạn sẽ thấy đây là một phần của quá trình. Và việc cần làm sẽ dễ dàng 
thực hiện hơn nhiều. 


Thưa Ni sư, tự thân diệt đạo, tự thân diệt đạo, được gọi là như vậy. Thưa Ñi 
sư, Thế Tôn gọi tự thân diệt đạo là như thế nào? 


—Hiêền giả Visãkha, Con đường Thánh tám ngành này, Thế Tôn gọi là tự thân 
diệt đạo, tức là chánh tri kiến, chánh tư duy, chánh ngữ, chánh nghiệp, chánh 
mạng, chánh tỉnh tấn, chánh niệm, chánh định. 


—Thưa Ni sư, thủ này tức là năm thủ uẩn kia hay thủ này khác với năm thủ 
uẩn? 


— Không phải, Hiền giả Visakha. Thủ này tức là năm thủ uấn kia, thủ này 
không khác với năm thủ uẩn kia, Hiền giả Visãkha, phàm có dục tham đối với 
năm thủ uẩn, tức là (chấp) thủ đối với chúng ở đây vậy.Đó là việc thích hay 
không thích gì đang diễn ra, và câu chuyện, ngôn từ và những thứ lẩm nhẩm trong 
tâm. 


7. Thưa Ni sư, thế nào là thân kiến? 


Ở đây, Hiền giả Visãkha, kẻ vô văn phàm phu không đến yết kiến các bậc 
Thánh, không thuần thục pháp các bậc Thánh, không tu tập pháp các bậc 
Thánh, không đến yết kiến các bậc Chân nhân, không thuần thục pháp các bậc 
Chân nhân, không tu tập pháp các bậc Chân nhân, xem sắc là tự ngã hay xem 
tự ngã là có sắc, hay xem sắc là trong tự ngã hay xem tự ngã là trong sắc; xem 
thọ là tự ngã, hay xem tự ngã là có thọ, hay xem thọ là trong tự ngã, hay xem 
tự ngã là trong thọ; xem tưởng là tự ngã, hay xem tự ngã là có tưởng, hay xem 
tưởng là trong tự ngã, hay xem tự ngã là trong tưởng; xem hành là tự ngã, 
xem tự ngã là có hành, hay xem hành là trong tự ngã, hay xem tự ngã là trong 
hành; xem thức là tự ngã, hay xem tự ngã là có thức, hay xem thức là trong 
tự ngã, hay xem tự ngã là trong thức. Như vậy, Hiền giả Visakha, là thân kiến. 


— Thưa Ni sư, thế nào là không phải thân kiến? 


—Ở đây, Hiền giả Visãkha, vị Đa văn Thánh đệ tử đến yết kiến các bậc Thánh, 
thuần thục pháp các bậc Thánh, tu tập pháp các bậc Thánh, đến yết kiến các 
bậc Chân nhân, thuần thục pháp các bậc Chân nhân, tu tập pháp các bậc Chân 
nhân, không xem sắc là tự ngã, không xem tự ngã là có sắc, không xem sắc là 
trong tự ngã, không xem tự ngã là trong sắc; không xem thọ là tự ngã, không 
xem tự ngã là có thọ, không xem thọ là trong tự ngã, không xem tự ngã là 
trong thọ; không xem tưởng là tự ngã, không xem tự ngã là có tưởng, không 
xem tưởng là trong tự ngã, không xem tự ngã là trong tưởng; không xem các 
hành là tự ngã, không xem tự ngã là có các hành, không xem các hành là trong 
tự ngã, không xem tự ngã là trong các hành; không xem thức là tự ngã, không 
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xem tự ngã là có thức, không xem thức là trong tự ngã, không xem tự ngã là 
trong thức. Như vậy, Hiền giả Visakha, là không có thân kiến. 


(Bát chánh đạo) 
— Thưa Ni sư, thế nào là Thánh đạo Tám ngành? 


—Hiền giả Visakha, đây là Thánh đạo Tám ngành, tức là chánh tri kiến, chánh 
tư duy, chánh ngữ, chánh nghiệp, chánh mạng, chánh tỉnh tấn, chánh niệm, 
chánh định. 


— Thưa Ni sư, Thánh đạo Tám ngành này là hữu vi hay vô vi? 
—Hiêền giả Visakha, Thánh đạo Tám ngành này là hữu vi. 


Chánh kiến là quan sát mọi thứ chỉ là một phần của quy trình khách quan. Chánh 
tư duy, chúng ta thường xuyên tạo dựng những tư duy - hình ảnh trong tâm - điều 
chúng ta thích, điều chúng ta không thích, điều chúng ta muốn có, không muốn có. 
Trong khoảng khắc bạn dập ngón chân, ví dụ như thế, bạn đã mất chánh kiến. Vì 
bạn đã đồng hóa mình với trải nghiệm đó. “Đây là ngón chân tôi”. Và trong đầu bạn 
xuất hiện những hình ảnh và suy nghĩ ghét bỏ cảm giác đó. Đây là điều tôi muốn 
nói đến chánh tư duy. Chánh ngữ không chỉ liên quan tới giao tiếp nói mà cả cách 
bạn giao tiếp với chính mình. 


Để có chánh ngữ với bản thân có nghĩa là chúng ta phải phát triển tình thương ngày 
một nhiều với chính mình và những người xung quanh. 


Chánh nghiệp - hành động đúng - là có khả năng nhận ra cách chú ý của tâm di 
chuyển và nhận ra sự rung động đó. 


Chánh mạng khá thú vị. Khi đề cập chánh mạng, trong Kinh thường mô tả là những 
nghề không giết hại chúng sinh, không sử dụng chất độc, không bán chất độc, không 
buôn bán nô lệ... Điều này thì liên quan gì tới việc thực hành thiền của bạn chứ? 
Bạn lưu ý, bài Kinh đầu tiên mà Đức Phật giảng là về Bát Chánh Đạo. Những người 
nghe đầu tiên là những vị tỳ kheo đầy đức hạnh. Họ không giết hại chúng sinh; họ 
cũng không sử dụng thuốc độc hay bán thuốc độc; họ cũng không buôn bán nô lệ. 
Việc định nghĩa chánh mạng như vậy không hợp lý trong bối cảnh này. Vậy nên tôi 
thay đổi từ ngữ đi một chút, chúng tôi gọi là lối sống đúng đắn (lối sống hòa hợp). 
Đây là cách chúng ta thực hành trong đời sống hàng ngày. Với ngôn ngữ (suy nghĩ) 
đúng đắn trong tâm, với những hành động đúng đắn là cách chúng ta phát triển 
những thói quen thiện. Với những cư sĩ... được, tôi thấy phù hợp với những người 
ít rèn tâm. Nhưng với bất kì phương pháp rèn luyện tâm nào thì định nghĩa này 
không hoàn toàn hợp lý. 
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Có những dòng truyền thừa coi chánh ngữ, chánh nghiệp, chánh mạng là phần 
thuộc về giới. Vì vậy, bạn không cần để ý thực hành khi trong một khóa nhập thất 
như thế này. Và Bát Chánh Đạo trở thành Ngũ Chánh Đạo bởi vì bạn đã tự động 
thực hành đủ những yếu tố trên khi nhập thất rồi. Tôi từng tham dự rất nhiều khóa 
thiền; trong đó nhiều người không thực hành những nhánh trên trong Bát Chánh 
Đạo. Vậy nên tôi bắt đầu đối chiếu Bát Chánh Đạo là một phần của hành thiền. 
Không phải tách ra phần chủ động và phần bị động của thiền, mà là toàn bộ Bát 
Chánh Đạo đều được kích hoạt và thực hành. Và mọi thứ bắt đầu rõ ràng hơn. Bạn 
cần rất cẩn trọng với tâm mình và thực hành như vậy, đặc biệt với 6 Biết, để thực 
hành đúng Bát Chánh Đạo và đi đúng mục tiêu. 


Phần tiếp theo là Chánh tinh tấn. Chánh tỉnh tấn là nhận biết tâm bị phân tán, buông 
đi điều đang kéo tâm đó, thư giãn, mỉm cười, quay về đề mục và tiếp tục thiền. Đó 
là chánh tỉnh tấn. 


Tiếp theo là Chánh Niệm. Đó là việc nhớ quan sát cách mà sự chú ý di chuyển từ 
đối tượng này sang đối tượng khác. Khi bạn tiến bộ ngày một sâu hơn trong thiền, 
việc này trở nên thật sự thú vị. Bạn bắt đầu nhận ra những di chuyển rất vi tế ngay 
khi chúng bắt đầu. Và khi bạn quan sát thấy và có thể thư giãn ngay, tâm sẽ không 
còn đi lang thang. Tâm phải rất sắc bén mới làm được việc này. 


Phần tiếp theo của Bát Chánh Đạo là Chánh Định. Tôi không thích từ Định (chú 
thích: theo nghĩa tập trung vào một điểm - concentration). Chúng ta thường hiểu 
Định nghĩa đặt tâm chú ý vào một điểm. Đây không phải là cách mà Đức Phật giảng 
dạy về Định. Đức Phật có dạy phát triển samaädhi. Samadhi là từ mà Đức Phật tạo 
nên để mô tả về cách thức thực hành này. Đó là loại thiền quán trí huệ tĩnh. 


Khi bạn thực hành tập trung một điểm, tâm bạn đặt vào một nơi. Bạn có thể thấy 
rất an tĩnh và thoải mái. Nhưng bạn không học được cách tâm mình di chuyển như 
thế nào. Tâm bạn chỉ dính vào một đối tượng. Vậy nên bạn sẽ không thể quan sát 
được Bát Chánh Đạo theo đúng cách. Tập trung một điểm và jhãna tỉnh thức là hai 
loại jhãna hoàn toàn khác nhau. Trong jhãna kiên cố (với loại thiền tập trung một 
điểm), tâm hành giả sẽ đi rất sâu. Do sự tập trung cao độ, chướng ngại không xuất 
hiện nổi. Đây là điều mà Đức Phật phát hiện ra khi Ngài thực hành cùng hai vị thầy 
dạy thiền đầu tiên. Ngài đã đi đến đích cuối con đường mà hai vị thầy dạy. Họ đều 
khẳng định Ngài đã đi đến đích cuối cùng, không thể đi xa hơn. Ngài không thỏa 
mãn bởi vì khi vẫn còn chướng ngại sinh khởi khi rời thiền. Tức là ý tưởng về cái 
tôi xuất hiện và người thực hành bắt đầu đồng hóa với chướng ngại. Lúc này bạn 
không thực hành Bát Chánh Đạo. Góc nhìn (kiến) không hài hòa, không nhận rõ 
hiện thực. 


Chánh Định là tứ thiền: sơ thiền, nhị thiền, tam thiền, tứ thiền. Tứ thiền có bốn 
phần trong đó: Không vô biên xứ, Thức vô biên xứ, Vô sở hữu xứ, Phi tưởng phi phi 
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tưởng xứ. Khi Đức Phật đề cập tới Chánh Định là Ngài muốn nói đến việc trải 
nghiệm những bậc thiền này. Làm thế nào để bạn biết sự khác biệt khi bạn thực 
hành? Với thao tác thư giãn, toàn bộ việc hành thiền thay đổi. Bước thư giãn khiến 
tâm không bị tập trung cao độ đến mức ngăn mọi hiện tượng sinh khởi. Khi bạn 
thực hành jhãna theo cách Đức Phật hướng dẫn, bạn có thể đạt bất kì bậc thiền nào 
ngoại trừ bậc thứ tám. Trong bậc này chướng ngại không phát sinh. Nhưng chỉ cần 
Niệm của bạn dao động một chút là chướng ngại sẽ phát sinh. Và bạn cần xử lý 
chướng ngại. Buông nó đi, thư giãn quay về với đề mục thiền. Chướng ngại là cực 
kì quan trọng. Vì mỗi khi bạn buông được chướng ngại, tâm bạn lại vào thiền sâu 
hơn. Bạn buông bỏ niềm tin sai lầm về có cái tôi. Vậy khi bạn thực hành như vậy, 
bạn đang thực hành toàn bộ Bát Chánh Đạo. 


Buông bỏ Tham Ái là cực kì quan trọng. Bạn đã nghe nguyên nhân của cái tôi sinh 
khởi và khi bạn buông bỏ cái tôi này - tức là buông bỏ Tham Ái. Nếu bạn có chướng 
ngại và sức mạnh do sự tập trung không cho phép nó sinh khởi thì niềm tin sai lầm 
về cái tôi vẫn tồn tại. Rồi khi bạn đứng lên đi lại, chướng ngại có xu hướng sinh 
khởi rất mạnh và bạn cũng có xu hướng dính mắc rất lớn với chúng. Bạn không 
quan sát thấy điều này chỉ là một phần của quy trình. Bạn đã tự đồng hóa với 
chướng ngại. 


Khi bạn đồng hóa với chướng ngại, bạn bị dính mắc vào chúng. Điều quan trọng là 
thực hiện thư giãn thay vì chỉ tập trung vào mỗi hơi thở - nếu bạn thực hành quán 
niệm hơi thở hãy thư giãn khi hít vào, thư giãn khi thở ra - là tuyệt đối quan trọng. 
Việc này giúp tâm bạn không bị hút vào đề mục. Giờ đây điều này cũng liên quan 
tới Chánh Nghiệp bởi vì ngay khi Niệm bị dao động, tâm chú ý bắt đầu di chuyển 
tới chướng ngại hay bất kì điều gì xuất hiện. Và rồi buông bỏ, thư giãn, quay về đề 
mục và quan sát cách thức mà quy trình này vận hành, quan sát cách tâm di chuyển 
từ đề mục này sang đề mục khác. Việc này đòi hỏi sức quan sát sắc bén. Nhưng việc 
hiểu rõ điều Đức Phật đang chia sẻ là mấu chốt của sự tiến bộ. 


Khi tôi thực hành những phương pháp khác, tôi thường được hướng dẫn Định có 
nghĩa là “cận Định” hay “sát na Định”. Những thuật ngữ này không hề xuất hiện 
trong Kinh điển. Kinh điển không hề đề cập tới cận Định hay sát na Định. Đây là 
những khái niệm trong chú giải. Giới học Phật, trong nhiều trường hợp, coi chú giải 
ngang tầm với lời Phật dạy. Nhưng nếu nó không được nhắc đến trong Kinh điển 
thì tôi rất nghi ngờ, không rõ đấy có thật sự là lời Phật dạy hay không. 


Cận Định là khi bạn bắt đầu có sự tập trung đủ mạnh - khiến chướng ngại bị đè nén 
xuống và không thể nảy sinh. Tại lúc này nếu bạn cố gắng gợi lên chướng ngại, tâm 
sẽ không cho phép. Bạn gợi lên những suy nghĩ tình dục, tâm sẽ nói “không” và 
buông luôn. Đây là lý do người ta nói rằng cận định là trạng thái hành giả bắt đầu 
có tâm trong sáng. Nhưng tâm sạch thật sự chỉ đến từ việc buông bỏ Tham Ái. Và 
nếu bạn muốn đạt cận định thì cách duy nhất là thực hành việc tập trung một điểm. 
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Thưa Ni sư, ba uẩấn được Thánh đạo Tám ngành thâu nhiếp hay Thánh đạo 
Tám ngành được ba uẩn thâu nhiếp? 


—Hiền giả Visakha, ba uấn không bị Thánh đạo Tám ngành thâu nhiếp; Hiền 
giả Visakha, Thánh đạo Tám ngành bị ba uẩn thâu nhiếp. Hiền giả Visaãkha, 
chánh ngữ, chánh nghiệp và chánh mạng, những pháp này được thâu nhiếp 
trong giới uẩn. Chánh tỉnh tấn, chánh niệm và chánh định, những pháp này 
được thâu nhiếp trong định uẩn. Chánh tri kiến và chánh tư duy, những pháp 
này được thâu nhiếp trong tuệ uẩn 


Ba nhóm (uẩn) mà Visäkha đề cập tới là Giới - Định - Tuệ. Đây là cách phân loại 
thông thường. 


12. Thưa Ni sư thế nào là định, thế nào là định tướng, thế nào là định tư cụ, 
thế nào là định tu tập? 


Từ tiếng Pali “samaädhi” luôn được dịch là Định (chú thích: concentration - bản dịch 
tiếng Anh) nhưng ở đây nó được đề cập là nhất tâm (chú thích: unification oƒ mind 
- bản dịch tiếng Anh). Nó là an tĩnh, niệm và xả kết hợp. Tâm được gom lại, không 
còn phân tán, theo cách đó. Từ tiếng Pali là ekaggatä... Người ta luôn tìm cách chia 
từ thành “eka” - nghĩa là một trong Pali. Nhưng ekaggata là một từ hoàn chỉnh. 
“ekagga” nghĩa là an tĩnh hoặc gom lại, và “ta” có nghĩa là hành động. Vậy nên khi 
nói “ekaggatä” nghĩa là tập hợp tâm lại, gom tâm lại chứ không phải chú tâm vào 
một điểm. 


Hiền giả Visakha, nhất tâm là định, Bốn Niệm Xứ là định tướng, Bốn Tinh cần 
là định tư cụ, sự luyện tập, sự tu tập, sự tái tu tập của những pháp ấy là định 
tu tập ở đây vậy. 


Bốn nơi đặt niệm: thân, thọ, tâm và Pháp. Chúng ta sẽ trao đổi về chủ đề này sau. 
Bốn cách tỉnh tấn: quan sát thấy điều bất thiện, buông đi điều bất thiện, mỉm cười 
và tiếp tục nuôi dưỡng điều thiện. 


sự luyện tập, sự tu tập, sự tái tu tập của những pháp ấy là định tu tập ở đây 
vậy 


Đó là cách thực hành và đó là cách 6 biết. 


Thưa Ni sư, có bao nhiêu hành? 
—Hiền giả, có ba loại hành này: thân hành, khẩu hành, và tâm hành. 
— Thưa Ni sư, thế nào là thân hành, thế nào là khẩu hành, thế nào là tâm 


hành? 
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—Thửở vô, thở ra, Hiền giả Visakha, là thân hành, tầm tứ là khẩu hành, tưởng 
và thọ là tâm hành. 


—Thưa Ni sư, vì sao thở vô thở ra là thân hành, vì sao tầm tứ là khẩu hành, 
vì sao tưởng và thọ là tâm hành? 


—Thở vô, thở ra, Hiền giả Visakha, thuộc về thân, những pháp này lệ thuộc 
với thân, nên thở vô thở ra thuộc về thân hành. Hiền giả Visakha, trước phải 
tâm và tứ rồi sau mới phát lời nói, nên tầm tứ thuộc về khẩu hành. Tưởng và 
thọ và tâm sở, các pháp này lệ thuộc với tâm, nên tưởng và thọ thuộc về tâm 
hành. 


Họ đang nói về việc nghĩ thầm trong đầu. 
— Thưa Ni sư, như thế nào là chứng nhập Diệt thọ tưởng định? 


—Hiền giả Visakha, Tỷ-kheo chứng nhập Diệt thọ tưởng định, vị ấy không 
nghĩ rằng: “Tôi sẽ chứng nhập Diệt thọ tưởng định”, hay “Tôi đang chứng 
nhập Diệt thọ tưởng định” hay “Tôi đã chứng nhập Diệt thọ tưởng định”. Vì 
rằng, tâm của vị này trước đã được tu tập như vậy nên đưa đến trạng thái 
như vậy. 


Nhập vào Diệt thọ tưởng định diễn ra một cách tự động. Bạn không thể quyết tâm 
(chú thích: quyết tâm là một kĩ thuật) để nhập định diễn ra cho tới khi bạn trở thành 
Anägaml với Quả tuệ. Tới khi đó bạn có thể quyết tâm để việc này diễn ra. 


17. Thưa Ni sư, Tỷ-kheo chứng nhập Diệt thọ tưởng định, những pháp gì diệt 
trước, thân hành, hay khẩu hành, hay tâm hành? 


—Hiền giả Visakha, vị Tỷ-kheo chứng nhập Diệt thọ tưởng định, khẩu hành 
diệt trước, rồi đến thân hành, rồi đến tâm hành. 


— Thưa Ni sư, làm thế nào xuất khởi Diệt thọ tưởng định? 


—Hiền giả Visãkha, vị Tỷ-kheo xuất khởi Diệt thọ tưởng định, không có nghĩ 
rằng: “Tôi sẽ xuất khởi Diệt thọ tưởng định”, hay “Tôi đang xuất khởi Diệt 
thọ tưởng định”, hay “Tôi đã xuất khởi Diệt thọ tưởng định”. Vì rằng tâm của 
vị này trước đã tu tập như vậy nên đưa đến trạng thái như vậy. 


Hành giả tự động nhập vào Diệt thọ tưởng định và cũng tự động rời khỏi. Nhập vào 
bậc thiền này diễn ra khá nhanh. Với những vị như Ngài Sariputta, trong khi đang 
quạt cho Đức Phật, Ngài buông đi những dính mắc với Dhamma - dính mắc cuối 
cùng - Ngài đã nhập Diệt thọ tưởng định trong khoảng khắc, và rồi ngài có Quả tuệ, 
là một lần Diệt thọ tưởng định nữa. Giữa khoảng thời gian hai lần nhập Diệt thọ 
tưởng định, Ngài quan sát thấy Duyên Khởi sinh và diệt rất nhanh chóng. Nhờ chú 
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tâm mạnh mẽ mà ngài quan sát thấy rất rõ ràng. Đó cũng là lý do mà ngài đạt Diệt 
thọ tưởng định và chứng Quả tuệ. Quả tuệ đạt được ngay sau khi rời Diệt thọ tưởng 
định. Quá trình diễn ra như vậy. 


Thưa Ni sư, Tỷ-kheo xuất khởi Diệt thọ tưởng định, những pháp nào khởi lên 
trước, thân hành, hay khẩu hành hay tâm hành? 


—Hiền giả Visakha, Tỷ-kheo xuất khởi Diệt thọ tưởng định, tâm hành khởi 
lên trước nhất, rồi đến thân hành, rồi đến khẩu hành. 


— Thưa Ni sư, khi Tỷ-kheo xuất khởi Diệt thọ tưởng định, vị ấy cảm giác 
những xúc nào? 


—Hiền giả Visakha, khi Tỷ-kheo xuất khởi Diệt thọ tưởng định, vị ấy cảm giác 
ba loại xúc: không xúc, vô tướng xúc, vô nguyện xúc. 


— Thưa Ni sư, khi Tỷ-kheo xuất khởi Diệt thọ tưởng định, tâm của vị ấy thiên 
về gì, hướng về gì, khuynh hướng về gì? 


—Hiêền giả Visaãkha, khi Tỷ-kheo xuất khởi Diệt thọ tưởng định, tâm của vị ấy 
thiên về độc cư, hướng về độc cư, khuynh hướng về độc cư. 


Thưa Ni sư, có bao nhiêu thọ? 
—Hiền giả Visaãkha, có ba thọ này, lạc thọ, khổ thọ, bất khổ bất lạc thọ. 


—Thưa Ni sư, thế nào là lạc thọ, thế nào là khổ thọ, thế nào là bất khổ bất lạc 
thọ? 


—Hiêền giả Visaãkha, cái gì được cảm thọ bởi thân hay tâm, một cách khoái lạc, 
khoái cảm, như vậy là lạc thọ. Hiền giả Visakha, cái gì được cảm thọ bởi thân 
hay tâm, một cách đau khổ, không khoái cảm, như vậy là khổ thọ. Hiền 
giả Visakha, cái gì được cảm thọ bởi thân hay tâm không khoái cảm, không 
khoái cảm như vậy là bất khổ bất lạc thọ. 


—Thưa Ni sư, đối với lạc thọ, cái gì lạc, cái gì khổ? Đối với khổ thọ, cái gì khổ, 
cái gì lạc? Đối với bất khổ bất lạc thọ, cái gì lạc, cái gì khổ? 


—Hiền giả Visakha, đối với lạc thọ, cái gì trú là lạc, cái gì biến hoại là khổ. Đối 
với khổ thọ, cái gì trú là khổ, cái gì biến hoại là lạc. Đối với bất khổ bất lạc thọ, 
có trí là lạc, vô trí là khổ. 


Tại sao vô minh tùy miên (chạy ngầm) lại tồn tại trong cảm thọ trung tính? Tại sao 
lại có tùy miên (chạy ngầm) ở äó? Bởi vì bạn không quan tâm cảm thọ. Không phân 
biệt khác với tâm Xả. Không phân biệt là “tôi không quan tâm”. Và trong khoảng 
khắc đó có sự đồng hóa. Vô minh luôn luôn được hiểu là vô minh với Tứ Diệu Đế, 
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không quan sát rõ ràng thấy Tứ Diệu Đế. Không phân biệt nghĩa là bạn đồng hóa 
với chúng. Bạn đang không quan sát thấy chúng chỉ là một phần của quy trình. 


Thưa Ni sư, trong lạc thọ, có tùy miên gì tồn tại; trong khổ thọ, có tùy miên gì 
tồn tại; trong bất khổ bất lạc thọ, có tùy miên gì tồn tại? 


—Hiền giả Visakha, trong lạc thọ, tham tùy miên tồn tại; trong khổ thọ, sân 
tùy miên tồn tại; trong bất khổ bất lạc thọ, vô minh tùy miên tồn tại. 


— Thưa Ni sư, có phải trong tất cả lạc thọ, tham tùy miên tồn tại; trong tất cả 
khổ thọ, sân tùy miên tồn tại; trong tất cả bất khổ bất lạc thọ, vô minh tùy 
miên tồn tại? 


—Hiền giả Visakha, không phải trong tất cả lạc thọ, tham tùy miên tồn tại; 
không phải trong tất cả khổ thọ, sân tùy miên tồn tại; không phải trong tất cả 
bất khổ bất lạc thọ, vô minh tùy miên tồn tại. 


—Thưa Ni sư, trong lạc thọ, cái gì phải từ bỏ. Trong khổ thọ, cái gì phải từ bỏ. 
Trong bất khổ bất lạc thọ, cái gì phải từ bỏ? 


—Hiền giả Visakha, trong lạc thọ, tham tùy miên phải từ bỏ. Trong khổ thọ, 
sân tùy miên phải từ bỏ. Trong bất khổ bất lạc thọ, vô minh tùy miên phải từ 
bỏ. 


— Thưa Ni sư, có phải trong tất cả lạc thọ, tham tùy miên phải từ bỏ. Trong 
tất cả khổ thọ, sân tùy miên phải từ bỏ. Trong tất cả bất khổ bất lạc thọ, vô 
mỉnh tùy miên phải từ bỏ? 


—Hiền giả Visakha, không phải trong tất cả lạc thọ, tham tùy miên phải từ bỏ; 
trong tất cả khổ thọ, sân tùy miên phải từ bỏ; trong tất cả bất khổ bất lạc thọ, 
vô minh tùy miên phải từ bỏ. Ở đây, Hiền giả Visãkha, vị Tỷ-kheo ly dục, ly 
bất thiện pháp, chứng và an trú Thiền thứ nhất, một trạng thái hỷ lạc do ly 
dục sanh, có tầm và tứ. Do vậy tham đã được từ bỏ, không còn tham tùy miên 
tôn tại ở đây. 


Ở đây, Hiền giả Visãkha, vị Tỷ-kheo suy tư như sau: “Chắc chắn ta sẽ chứng 
và an trú trong trú xứ mà nay các vị Thánh đang an trú”. Vì muốn phát nguyện 
hướng đến các cảnh giải thoát vô thượng, do ước nguyện ấy, khởi lên ưu tư. 
Do vậy, sân được từ bỏ, không còn sân tùy miên tồn tại ở đây. 


Ở đây, Hiền giả Visãkha, vị Tỷ-kheo xả lạc và xả khổ, diệt hỷ ưu đã cảm thọ 
trước, chứng và trú Thiền thứ tư, không khổ, không lạc, xả niệm thanh tịnh. 
Do vậy vô minh đã được từ bỏ, không còn vô minh tùy miên tôn tại ở đây. 


Tại sao? Có những cảm thọ dễ chịu sinh khởi dù không có dính mắc. Đó là việc nhập 
sơ thiền. Bởi vì đó là quá trình, và đó là việc an trú tại đây hiện tại. Ý tôi là việc này 
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được mô tả rất nhiều lần trong kinh điển. Quá trình đồng hóa không diễn ra khi 
hành giả ở trong jhãna. Đưa tâm vào các bậc thiền là việc thiện. Và khi bạn ở jhãna, 
bạn không có dính mắc với jhãna. 


Hiền giả Visakha, không phải trong tất cả lạc thọ, tham tùy miên phải từ bỏ 


Đây là một trong những vấn đề được đề cập đến trong đêm Đức Phật thành đạo. 
Ngài bắt đầu nhận ra các pháp thực hành khổ hạnh liên tục đè nén hỷ lạc xuất hiện. 
Vì Pháp tu khổ hạnh coi hỷ lạc là dính mắc. Và khi Ngài hồi tưởng, Ngài nhận thấy 
“Ta không sợ lạc thọ này, một lạc thọ ly dục, ly pháp bất thiện.” Và Ngài bắt đầu 
thực hành thiền lại. Việc những hỷ lạc xuất hiện là bình thường. 


Không phải trong tất cả khổ thọ, sân tùy miên phải từ bỏ 


Tại sao? Không dính mắc vào những cơn đau vật lý, cho phép nó có mặt ở đó mà 
không đồng hóa với chúng. 


Không phải trong tất cả bất khổ bất lạc thọ, vô minh tùy miên phải từ bỏ 


Tại sao? Có sự khác nhau giữa tâm Xả và không nhận biết. Nếu đó là sự không nhận 
biết, nó có chứa vô minh. Nếu đó là tâm Xả, bạn không cần buông vô minh. Bạn 
đang quan sát mọi điều đang diễn ra trong cân bằng. 


Ở đây, Hiền giả Visãkha, vị Tỷ-kheo ly dục, ly bất thiện pháp, chứng và an trú 
Thiền thứ nhất, một trạng thái hỷ lạc do ly dục sanh, có tầm và tứ. Do vậy 
tham đã được từ bỏ, không còn tham tùy miên tồn tại ở đây. 


Ở đây, Hiền giả Visãkha, vị Tỷ-kheo suy tư như sau: “Chắc chắn ta sẽ chứng 
và an trú trong trú xứ mà nay các vị Thánh đang an trú”. Vì muốn phát nguyện 
hướng đến các cảnh giải thoát vô thượng, do ước nguyện ấy, khởi lên ưu tư. 
Do vậy, sân được từ bỏ, không còn sân tùy miên tồn tại ở đây. 


Ở đây, Hiền giả Visãkha, vị Tỷ-kheo xả lạc và xả khổ, diệt hỷ ưu đã cảm thọ 
trước, chứng và trú Thiền thứ tư, không khổ, không lạc, xả niệm thanh tịnh. 
Do vậy vô minh đã được từ bỏ, không còn vô minh tùy miên tồn tại ở đây. 


Đó là tâm Xả. Tâm Xả không phải là việc thờ ơ, lãnh đạm. Tâm Xả là trạng thái tâm 
cao nhất bạn có thể đạt. Đó là một loại cảm giác cân bằng rất cao - điều cực kì tuyệt 
vời. Thú vị là khi nhiều người tham gia các khóa thiền, họ tập rất chăm chỉ, vượt 
qua mọi chướng ngại, buông mọi vấn đề diễn ra và chứng nghiệm tâm Xả. Rồi họ 
tới trình Pháp với tôi. Ngay khi họ bước vào phòng tôi đã biết họ đang như thế nào. 
Ý tôi là họ ngồi xuống, tôi hỏi “mọi thứ thế nào?” và “Ồ! Mọi thứ bình thường. Mọi 
thứ ổn”. Tâm của họ đang ở trạng thái thăng bằng rất dễ chịu và thường họ sẽ trả 
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lời “Mọi thứ đều ổn, không có vấn đề gì”. Có một thiền sinh nữ trình Pháp. Buổi tối 
trước đó tôi có yêu cầu cô ta mô tả về các trạng thái đang trải nghiệm. Và lần này 
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cô ý đang trong trạng thái tâm Xả rất mạnh. Và tôi hỏi “Trạng thái này tốt chứ?” Và 
cô ý trả lời “Con nghĩ là thầy sẽ yêu cầu con mô tả trạng thái này, và con không biết 
phải mô tả như thế nào”. Đó là một loại cảm giác dễ chịu, rất cân bằng. 


Thưa Ni sư, lạc thọ lấy gì làm tương đương? 

—Hiền giả Visãkha, lạc thọ lấy khổ thọ làm tương đương. 

—Thưa Ni sư, khổ thọ lấy gì làm tương đương? 

—Hiền giả Visakha, khổ thọ lấy lạc thọ làm tương đương. 

—Thưa Ni sư, bất khổ bất lạc thọ lấy gì làm tương đương? 

—Hiền giả Visaãkha, bất khổ bất lạc thọ lấy vô minh làm tương đương. 

— Thưa Ni sư, vô minh lấy gì làm tương đương? 

—Hiêền giả Visãkha, vô minh lấy minh làm tương đương. 

— Thưa Ni sư, minh lấy gì làm tương đương? 

—Hiền giả Visãkha, minh lấy giải thoát làm tương đương. 

— Thưa Ni sư, giải thoát lấy gì làm tương đương? 

—Hiền giả Visãkha, giải thoát lấy Niết-bàn làm tương đương? 

— Thưa Ni sư, Niết-bàn lấy gì làm tương đương? 

—Hiêền giả Visaãkha, câu hỏi đi quá xa, vượt ra ngoài giới hạn câu trả lời. Hiền 
giả Visakha, phạm hạnh là để thể nhập vào Niết-bàn, để vượt qua đến Niết- 
bàn, để đạt cứu cánh Niết-bàn. Hiền giả Visakha, nếu Hiền giả muốn, hãy đến 


chỗ Thế Tôn ở, và hỏi ý nghĩa này. Và Thế Tôn trả lời cho Hiền giả như thế 
nào, hãy như vậy thọ trì. 
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Tôi thực sự rất thích bài Kinh này. Dhammadinnä có trí tuệ hàng đầu trong các vị 
tỳ kheo ni. Vị ấy có vị trí tương tự như Säriputta trong hàng tỳ kheo nam. Säriputta 
đứng đầu về trí tuệ trong hàng tỳ kheo nam và Dhammadinnä đứng đầu về trí tuệ 
trong tỳ kheo nữ. Có một bài Kinh trong tập Tăng Chi Bộ Kinh sắp được xuất bản 
(chú thích: bản dịch Kinh tiếng Anh bởi Bhikkhu Bodhi lúc này chưa xuất bản) ghi lại 
những trao đổi khác của Dhammadinnä mà cực kì xuất sắc. 


Bài MN 44 này rất sâu sắc và thú vị. Tôi hy vọng các bạn cũng thích. Việc thực hành 
6 Biết (biết tâm đi lang thang, biết buông khỏi đó, biết thư giãn, biết nở nụ cười, 
biết quay và, biết lặp lại) này sẽ đưa bạn tới Nibbänga và bạn sẽ trải nghiệm Nibbana 
thế gian rất rất nhiều lần. Và rồi Nibbana xuất thế gian có thể xảy ra ngay trong 
kiếp sống này. Thầy tôi, U Silananda, từng chia sẻ với tôi rằng những ai từng đạt 
jhãäna đều có cơ hội chứng nghiệm Nibbana. Và Ngài nói về Nibbäna xuất thế gian. 


Thiền sinh: Con không hiểu Nibbang thế gian là gì? 


Bhante Vimalaramsi: Mỗi khi bạn thực hành 6 Biết, bạn buông đi Tham Ái. Đó là 
Nibbana thế gian. Rồi khoảng khắc “oh wow” sẽ diễn ra. Bạn không thể muốn nó 
diễn ra, bạn không thể bắt nó diễn ra. Bạn cần có tâm thế của người mới bắt đầu 
mọi lúc. Tâm bạn cần có sự tò mò - muốn quan sát điều gì tiếp theo sẽ diễn ra. Sự 
hào hứng của bạn cần liên tục và bạn sẽ có tâm quân bình rất mạnh. Bạn càng hào 
hứng với việc tìm hiểu cách quy trình vận hành, bạn càng thấy tự do và rồi bạn sẽ 
chứng nghiệm giải thoát và Nibbana. Đơn giản phải không? Các bạn còn thêm một 
tuần (chú thích: thời gian trong khóa thiền). Được rồi; giờ quay lại... 


{Bhante chuyển sang MN-10:46: Kinh Tứ Niệm Xứ, khổ cuối} 

Này các Tỷ-kheo, không cần gì nửa tháng, một vị nào tu tập Bốn Niệm xứ này 
trong bảy ngày, vị ấy có thể chứng một trong hai quả sau đây: Một là chứng 
Chánh trí ngay trong hiện tại 

Trở thành vị Arahat 

hai là nếu còn hữu dư y, thì chứng quả Bất hoàn 

Anägamil là quả vị thứ ba trên con đường giác ngộ. Với quả vị này, những vấn đề 
như tham dục hay sân hận sẽ không bao giờ xuất hiện trong tâm trí. Hãy nghĩ về 
điều này. Không hề có sân hận nữa! Điều này thật tuyệt vời. Đó là điều cần hướng 
tới và có nghĩa là bạn có ước muốn thiện lành để hướng tâm tới. Tiếng Pali gọi là 


Chanda. Tóm lại nếu bạn từng trải nghiệm jhãna, bạn có thể trở thành Anägämi 
hoặc Arahat. 


Thiền sinh: Diệt thọ tưởng định là gì ạ? 
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Bhante Vimalaramsi: Đó là khi Thọ và Tưởng không còn sinh khởi. Nó giống như 
bị “ngất”. Ý của tôi là không có gì. Giống như việc ai đó đang trong bóng tối và ai đó 
bật đèn lên và bạn thậm chí không thể thấy bàn tay của họ trước mặt. Đó là trải 
nghiệm toàn bộ những rung động trong tâm dừng lại. Tuyệt đối tĩnh lặng. Khi tâm 
bắt đầu hoạt động trở lại, Thọ và Tưởng quay lại. Tâm của bạn sáng tới mức trong 
khoảng khắc đó bạn có thể thấy Duyên Khởi sinh và diệt. Và bạn sẽ thấy nó rất rõ 
ràng và bạn sẽ hiểu (trí tuệ). Với trí tuệ đó, bạn sẽ thực sự hiểu Tứ Diệu Đế. Và nhờ 
đó, Nibbana xuất hiện. 


Thiền sinh: Tức là khi con thiền đủ sâu thì nó sẽ diễn ra? 


Bhante Vimalaramsi: Thực ra việc nhập dòng không nhất thiết phải thông qua ngồi 
thiền. Nibbãnga diễn ra khi trí tuệ về Tứ Diệu Đế và Duyên Khởi rõ ràng. Nếu bạn 
lắng nghe chăm chú về Duyên Khởi và những Pháp thoại liên quan, và bạn hiểu. Thì 
bạn có trải nghiệm Nibbäng ngay trong khi nghe. Đó là điều đã diễn ra với Ngài 
Kondañña trong bài giảng đầu tiên của Đức Phật. Vị ấy lắng nghe Tứ Diệu Đế và 
cuối cùng đã hiểu. Đương nhiên là có đi kèm theo Duyên Khởi. Nhưng vị ấy đã hiểu. 
Và đó là lý do Đức Phật đã dừng thuyết pháp và nói “Kondañña đã hiểu!”. Vị ấy 
nhập dòng nhờ nghe Pháp và hiểu. Vị ấy chưa có Quả tuệ nhưng đã chứng Đạo tuệ. 
Điều này cũng diễn ra như vậy với bậc thánh tiếp theo Sakadagami. Bằng một trong 
hai cách, tùy vào mức độ hiểu biết (trí tuệ) của bạn - mà có thể có trải nghiệm 
Nibbana. Việc này sẽ không diễn ra mạnh mẽ. Nhưng nếu bạn hành thiền. Và theo 
đúng những gì được mô tả trong Kinh, bạn sẽ giác ngộ hoàn toàn hoặc trở thành 
AnäagamI. Điều này không có nghĩa là bạn không trở thành Sotapanna hay 
Sakadagami nhờ thiền. Bạn có thể. Việc khiến bạn không thể tiến xa hơn là việc 
thiếu trí tuệ toàn hảo về Tứ Diệu Đế. Tôi nên nói là Tứ Diệu Đế và Tứ Niệm Xứ. Nói 
chung có nhiều cách để Nibbaänga diễn ra. 


Thiền sinh: với loại thiền tập trung một điểm, việc này trở nên khó khăn vì loại 
thiền đó bỏ qua các cửa giác quan? 


Bhante Vimalaramsi: Khi thiền sâu thì hành giả chỉ có trải nghiệm tinh thần và đó 
là lý do Danh (tinh thần) và Sắc (vật chất).... Việc Đức Phật khám phá ra Danh & 
Sắc có mối quan hệ sâu sắc. Những bậc đi trước Đức Phật, họ đã vào thiền một điểm 
quá sâu nên mất kết nối với cơ thể. Họ không có cảm giác trên cơ thể. Họ không thể 
có cảm giác về bất cứ điều gì. Thậm chí kể cả khi có động vật cắn họ. Họ cũng không 
cảm nhận được. Và rồi Đức Phật đến và nói “Có tâm. Có thân và chúng liên kết với 
nhau. Chúng cần có mặt để hành giả chứng nghiệm Nibbänga. Đó là sự khám phá vĩ 
đại. Và đó là một trong những lý do mà khi bạn thực hành niệm hơi thở, bạn thư 
giãn với hơi thở vào, thư giãn với hơi thở ra. Vì sao? Khi bạn buông bỏ những căng 
thẳng trong thân và tâm là bạn buông bỏ Tham Ái. Đó là cách mà nó vận hành. 


Thiền sinh: tại trong trong jhãna kiên cố ta lại không quan sát được? 
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Bhante Vimalaramsi: Có sự khác nhau. Trong thiền tập trung một điểm, có rất 
nhiều xúc chạm nhưng cơ bản là bạn không biết. Nói cách khác bạn không thấy 
Duyên Khởi tẹo nào khi bạn đang thực hành tập trung một điểm. Tôi từng có những 
thảo luận lớn với một vài vị Tỳ kheo về Diệt thọ tưởng định. Và họ nói với tôi, họ là 
các vị tỳ kheo Theravada, bạn không thể trải nghiệm Diệt thọ tưởng định trừ khi là 
AnagämI. Nhưng việc này không khớp với Kinh điển. 


Vấn đề là ở chỗ vị AnägämI có thể quyết tâm, hoặc Arahat cũng vậy, có thể xác định 
họ sẽ ngồi trong Diệt thọ tưởng định tối đa bảy ngày. Nhưng các vị tỳ kheo nói rằng 
không ai có thể trải nghiệm Diệt thọ tưởng định trước khi chứng Quả vị AnägämI. 
Điều đó không hoàn toàn đúng. Thực tế nó có thể xảy ra ngay cả khi bạn chưa là 
AnägamI. Với Sariputta cũng vậy. Bạn không thể kiểm soát được việc này diễn ra. 
Trong những lần đầu tiên, bạn không thể ra vào được theo ý muốn. Nhưng khi bạn 
đạt mức độ nhất định, bạn sẽ làm được. 


Khi bạn thực hành thiền tập trung một điểm bạn sẽ có trải nghiệm tương tự như 
Diệt thọ tưởng định. Nhưng nó không hoàn toàn giống vậy. Đấy là trải nghiệm mà 
dòng thiền Zen có nói, Satori? Đúng rồi. Đấy là thứ tôi tin họ đã trải nghiệm. Đó là 
trạng thái mà họ gọi là rỗng không, tính không hoặc với rất nhiều tên khác. Nhưng 
khi trao đổi với họ, họ không hề đề cập đến buông bỏ Tham Ái và thư giãn. Nên tôi 
nghĩ đó là trải nghiệm tương tự nhưng không phải là Diệt thọ tưởng định. Họ không 
bao giờ trao đổi về Duyên Khởi sau đó. Họ nói về các bậc tuệ sinh và diệt hay những 
thứ tương tự như vậy. Nhưng trong Kinh điển không có. 


Thiền sinh: Cuối cùng nó giống như toàn bộ các cửa giác quan được mở. 


Bhante Vimalaramsi: Khi bạn đạt Phi tưởng phi phi tưởng xứ, bậc thiền thứ tám, 
những trải nghiệm như vậy có thể diễn ra. Và bạn không hoàn toàn ý thức được 
chúng trong khoảng khắc đó. Nhưng khi bạn rời khỏi jhãna, bạn sẽ hồi tưởng lại đó 
là gì. Nhưng đó không phải trải nghiệm giải thoát. Nó giống như có ai đó cầm tẩy 
và tẩy sạch mọi thứ. Chẳng có gì. Việc này diễn ra trong nhiều cấp độ của thiền. Nó 
có thể diễn ra vì mức năng lượng xuống quá thấp. Trong trường hợp đó, tôi khuyên 
là nên đứng dậy và đi lại nhanh để kéo năng lượng và giúp khí huyết lưu thông 


Bạn có thể ở trong Diệt thọ tưởng định tối đa bảy ngày. Đó là khoảng thời gian dài 
nhất có thể. Nếu hơn, cơ thể sẽ chết. Tôi biết có vị tỳ kheo Đại thừa chia sẻ rằng vị 
ấy ngồi trong Diệt thọ tưởng định tới 14 ngày. Nhưng tôi không nghĩ thế. 


Việc chứng ngộ Nibbănga, theo cách tôi hiểu, đó là việc biết và hiểu Duyên Khởi. Và 
bạn sẽ thấy mọi thứ ngay trước khi Nibbäana diễn ra. Những thứ khác với tôi chỉ là 
điều bổ trợ. Tôi cũng không biết. Phi tưởng phi phi tưởng xứ - có một chút cảm giác 
trong đó. Diệt thọ tưởng định nghĩa là Tưởng và Thọ đều không có. Hành giả rất 
khó để quan sát được những rung động vi tế của tâm trong Phi tưởng phi phi tưởng 
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xứ. Cách duy nhất bạn biết được là hồi tưởng lại sau khi rời khỏi bậc thiền. Còn với 
Diệt thọ tưởng định, tâm không có rung động nào hết để mà cảm nhận. Tôi không 
biết là liệu có sự nhận biết hay không khi tâm không hoạt động. Đó là sự dừng lại, 
dừng lại mọi tri giác và cảm giác. 


Phi tưởng phi phi tưởng xứ là tầng thiền thứ tám. Khi bạn ở trong bậc thiền này, 
bạn không hề biết cho tới lúc bạn rời khỏi và hồi tưởng điều gì đã diễn ra. Vì thế nó 
được gọi là Phi tưởng phi phi tưởng. Diệt thọ tưởng định là bậc thiền cao hơn nơi 
không có tri giác, không có cảm giác và không thể nhận biết được bạn đang ở đó. 
Khi bạn rời khỏi bậc thiền, bạn biết là đã có sự dừng lại. Nhưng trong khoảng khắc 
dừng lại đó, bạn không biết. nirodha-samäpatti. Bạn sẽ thấy Duyên Khởi và rồi trải 
nghiệm Nibbang. Lần đầu tiên trải nghiệm bạn sẽ đạt Đạo tuệ. Rồi việc này có thể 
diễn ra tiếp vào bất cứ lúc nào - Diệt thọ tưởng định, quan sát thấy Duyên khởi - 
và bạn sẽ đạt Quả tuệ. Đó là con đường. Nhân cách sẽ thay đổi khi bạn chứng 
nghiệm Nibbãnga. Tuy nhiên sự thay đổi đáng kể sẽ chỉ diễn ra khi bạn đạt Quả tuệ. 
Đó là điều được nhắc đến nhiều lần trong Tương ưng bộ Kinh. 


{Bhante chuyển qua đọc MN43:26 Mahävedalla Sutta) 


—Này Hiền giả, có bao nhiêu duyên để chứng nhập tâm giải thoát bất khổ bất 
lạc? 


—Này Hiền giả, có bốn duyên để chứng nhập tâm giải thoát bất khổ bất lạc. Ở 
đây, này Hiền giả, vị Tỷ-kheo xả lạc, xả khổ, diệt hỷ ưu đã cảm thọ trước, 
chứng và trú Thiền thứ tư, không khổ, không lạc, xả niệm thanh tịnh. Này 
Hiền giả, do bốn duyên này mà chứng nhập tâm giải thoát bất khổ bất lạc. 
—Này Hiền giả, có bao nhiêu duyên để chứng nhập vô tướng tâm giải thoát? 
Vô tướng tâm giải thoát là Diệt thọ tưởng định 

—Này Hiền giả, có hai duyên để chứng nhập vô tướng tâm giải thoát: không 
có tác ý nhất thiết tướng và tác ý vô tướng giới. Này Hiền giả, do hai duyên 
này mà chứng nhập vô tướng tâm giải thoát. 

—Này Hiền giả, có bao nhiêu duyên để an trú vô tướng tâm giải thoát? 
—Này Hiền giả, có ba duyên để an trú vô tướng tâm giải thoát: không tác ý 
nhất thiết tướng, tác ý vô tướng giới, và một sự sửa soạn trước. Này Hiền giả, 
do ba duyên này mà an trú vô tướng tâm giải thoát. 

Đây là đoạn mô tả thực hành của các vị AnagamI. Nó không rõ ràng vì nó mô tả là 


đặt tâm vào vô tướng. Tôi không rõ điều đó là gì. Tôi thật sự không hiểu. Bất cứ từ 
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ngữ nào mà bạn mô tả, ví dụ như tập trung, có nghĩa là có rung động nào đó hoặc 
chuyển động của tâm. Khi tâm chạm Diệt thọ tưởng định thì sẽ không có chuyển 
động tâm. Và nếu bạn trao đổi với người từng trải nghiệm Diệt thọ tưởng định họ 
chỉ nói là “Mọi thứ dừng lại... nhưng khi tôi rời khỏi tôi lại thấy sinh và diệt của 
mọi thứ. Nhưng trong lúc đó tôi không biết.”. 


Thiền sinh: Làm sao mà người ta biết? 


Bhante Vimalaramsi: Người thực hành biết mọi thứ dừng lại. Anh ta biết điều gì 
diễn ra trước đó. Anh ta biết điều gì sau đó. Nhưng trong khoảng khắc của Diệt thọ 
tưởng định, anh ta không thể nhớ được gì. Không có thời gian. Không có gì mà tôi 
nghĩ có thể mô tả được. 


Diệt thọ tưởng định không phải Nibbäna. Nibbana chưa diễn ra ngay. Nibbäng chỉ 
diễn ra khi bạn thấy, hiểu và nhận ra Duyên Khởi và Tứ Diệu Đế. 


Thiền sinh: nhưng tại sao người tao nói rằng Đức Phật hay nhập trạng thái đó. Để 
làm gì? 

Bhante Vimalaramsi: Bạn có thể nhập Diệt thọ tưởng định bao lâu thì phụ thuộc 
vào quyết tâm là bao giờ bạn rời khỏi. Khi tôi trao đổi với những người có trải 
nghiệm này, họ chia sẻ rằng trải nghiệm đó nhẹ nhõm hơn bất cứ điều gì. Đó là lý 
do Đức Phật làm vậy, để có sự nhẹ nhõm. 
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MN19 Kinh Song Tầm 
(Dvedhavitakka Sutta) 


Pháp thoại ngày 18 tháng 2 năm 2007 tại Dhamma Dena Vipassana Center, Joshua 
Tree, California 


Bài Kinh mở đầu với “Chư Tỷ-kheo, trước khi Ta giác ngộ, khi chưa thành Chánh Giác 
và còn là Bồ-tát”. Chúng ta có thể không phải Bồ tát nhưng chúng ta chưa giác ngộ 
nên bài Kinh sẽ có nhiều ứng dụng. Nếu thực hành theo, điều chúng ta cần là Niệm 
đủ sắc bén để phân biệt được bất thiện ý (là những suy nghĩ ham muốn dục lạc, sân 
hận, độc ác) với thiện ý (yếu tố thứ hai của Bát Chánh Đạo, những suy nghĩ về từ bỏ, 
vô tham, vô sân). Khi nhận biết được những suy nghĩ ham dục, độc hại, sân hận chúng 
ta nên xem xét chúng theo cách: Đây là những suy nghĩ gây hại cho tôi, gây hại cho 
người. Đây là những suy nghĩ cản trở sự phát triển trí tuệ, tạo ra những phiền toái 
và xa rời Nibbana. Chúng ta cũng lưu ý là nếu có thói quen suy nghĩ như thế nào thì 
xu hướng tâm của chúng ta trong tương lai cũng như vậy (Tỷ-kheo suy tư, quán sát 
nhiều vấn đề gì...). Một cách tư duy khác, với sự từ bỏ, tình thương và bác ái, cần 
được vun đắp vì nó không gây hại tới chúng sinh và hướng tới Nibbana. Hơn nữa, 
chuỗi suy nghĩ liên tục kiểu này cũng mệt mỏi (mọi loại tư duy đều gây mệt) khiến 
tâm trí bị rối và mất tập trung. Vì vậy, ngay giai đoạn tu tập này, chúng ta cũng cần 
tu thiền để tâm được ổn định, an trú trong jhang. Bài Kinh kết thúc với hình ảnh ẩn 
dụ nổi tiếng về bầy nai minh họa cho tâm Đại Bi của Đức Phật hướng dẫn chúng sinh 
thoát khỏi đầm lầy của các dục giác quan và đi đến con đường an toàn, tốt đẹp dẫn 
tới hạnh phúc. 


Bhante Vimalaramsi: Nếu bạn đã nghe một số bài Pháp thoại trên website thì có lẽ 
bạn đã từng nghe nó. Đây là bài Kinh song tầm - hai loại suy nghĩ. Bài Kinh rất quan 
trọng vì nó liên hệ nhiều điểm thú vị trong thiền cũng như trong đời sống. 


Trước đây, chúng tôi có phát triển một phương pháp thực hành thiền có tính hệ 
thống. Chúng tôi gọi đó là 6 Biết (6R) vì mỗi hành động bắt đầu với từ Biết (R). 1. 
Biết tâm đi lang thang. 2 Biết buông khỏi đó. Nói cách khác, chúng tôi cho phép 
chướng ngại có mặt ở đó theo cách của nó, không đặt sự chú ý vào đó. (3) Biết thư 
giãn căng thẳng và khó chịu trong tâm và vùng đầu. (4) Biết nở nụ cười. Hôm qua 
tôi có chia sẻ rất nhiều về nụ cười và các bạn nên nhập tâm việc này. Tôi muốn các 
bạn cười nhiều. Việc này sẽ mài sắc Niệm của bạn tới mức khó tin. Mỉm cười là công 
cụ tốt. Sau khi (4) biết nở nụ cười, chúng ta (5) biết về với đề mục và (6) biết lặp 
lại những điều trên. 


Các phần của 6 Biết được niệm điều khiển. Và bây giờ, theo bạn, chánh niệm là gì? 
Tôi cần một khái niệm. Chánh niệm là gì? Đó là việc nhớ quan sát sự chú ý của tâm 
di chuyển từ chỗ này sang chỗ khác. Đó là chánh niệm. Nó không liên quan gì tới 
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việc tập trung vào một điểm trong khoảnh khắc hiện tại. Chánh niệm là quan sát 
sự chú ý di chuyển từ chỗ này sang chỗ khác trong hiện tại. 


Với từng nhánh trong 6 Biết thì Biết tâm đi lang thang là nhớ quan sát. Biết buông 
tâm khỏi đó có nghĩa là nhớ để buông bỏ. Bạn có thấy mối xâu chuỗi này chưa? 
Nhớ để Biết thư giãn. Nhớ để biết nở nụ cười và biết về với đề mục. Tất cả các 
nhánh đều có Niệm trong đó. Niệm như là xăng cho động cơ xe vậy. Nếu bạn không 
có øa, thì bạn sẽ bối rối, không biết cụ thể phải làm gì. Thực hành 6 Biết là cách nhớ 
phải làm điều gì trong thiền, một cách chính xác. 


Khi có điều sinh khởi và hút sự chú ý của bạn từ điều này sang điều khác. Việc này 
luôn diễn ra theo cùng một cách. Tâm bạn đang an trú ở đề mục. Bạn mất Niệm. 
Bạn mất khả năng quan sát việc an trú với đề mục trong khoảnh khắc đó. Niệm bị 
yếu đi. Dù với bất cứ lý do gì thì nó chỉ là sự phân tâm. Giờ đây, tâm bạn di chuyển 
từ đề mục sang sự phân tâm. Sự phân tâm là bất kể điều gì diễn ra trong 6 cửa giác 
quan (lục nhập). Bất kể đó là thứ gì; chỉ đơn giản là nó lôi sự chú ý của bạn khỏi đề 
mục. Câu hỏi chúng ta phải trả lời là: làm thế nào mà việc này diễn ra? Tại sao nó 
diễn ra? - chúng ta không quan tâm câu hỏi này. 


Quy trình này vận hành thế nào? Đức Phật hướng dẫn chúng ta chính xác cách sự 
chú ý của tâm di chuyển từ điều này sang điều khác. Và tôi không định giảng toàn 
bộ Duyên Khởi trong hôm nay. Có cảm Thọ sinh khởi tại một trong các cửa giác 
quan. Cảm thọ không có nghĩa là cảm xúc. Cảm thọ có thể là dễ chịu, khó chịu hoặc 
trung tính. Sau khi cảm thọ xuất hiện, Tham Ái xuất hiện. Tham Ái là cái tâm “Tôi 
thích, tôi không thích”. Tham Ái luôn được biểu hiện là những căng thẳng vi tế trong 
thân và tâm. Ngay sau khi Tham Ái xuất hiện, chấp Thủ xuất hiện. Chấp thủ là gì? 
Bạn thử diễn giải xem? 


rá 


Được rồi! Đó là “Tôi là những cảm thọ đó. Tôi là những suy nghĩ đó.” Chấp thủ - 
dính mắc luôn là như vậy. Chắc bạn thường nghe về tham, sân, si. Tôi rất quan tâm 
tới các khái niệm. Vì khi tôi giảng Pháp, có rất nhiều khái niệm chúng ta mặc định 
là đã hiểu rõ, nhưng thật sự lại không rõ ràng. Ví dụ như từ “chánh niệm”. Đây là 
khái niệm được nói đến rất nhiều nhưng dù đọc rất nhiều sách khác nhau, tôi phát 
hiện ra đa phần họ đều kể các câu chuyện, các minh họa nhưng hiếm khi cụ thể nói 
chánh niệm là gì. Đấy là lý do tôi cho các bạn định nghĩa như sau: Hãy nhớ để quan 
sát tâm chú ý di chuyển từ nơi này sang nơi khác. Với định nghĩa này, mọi mô tả 
khác sẽ rõ ràng và có ý nghĩa. Đấy là lý do tôi luôn làm rõ các khái niệm, định nghña. 
Chấp thủ/ dính mắc là những câu chuyện, những khái niệm, những quan điểm, 
những ý tưởng về việc tại sao bạn thích hay không thích những cảm Thọ sinh khởi. 
Đó cũng là nơi mà “Tôi là” được củng cố mạnh mẽ. Nó bắt đầu với Tham Ái nhưng 
được bồi đắp mạnh mẽ bằng dòng suy nghĩ được biểu hiện với câu chuyện, ý kiến, 
ý tưởng. Sau khi Chấp thủ sinh khởi là tập khí/ thói quen (Hữu- bhaãva). Có rất nhiều 
định nghĩa được đưa ra cho từ tiếng Pali bhãva. Có người định nghĩa là sự tồn tại, 
bản thể hay tương tự như thế. Tôi từng có những buổi trao đổi rất sâu sắc với thầy 
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tôi, một vị học giả uyên thâm Vi Diệu Pháp, U Silananda. Thầy tôi là học giả người 
Myanmar. Chúng tôi thảo luận về từ bhãva và thầy đưa cho tôi rất nhiều trích dẫn 
trong Vi Diệu Pháp về bhãva. Tôi hỏi thầy nếu tôi gọi đó là “tập khí - khuynh hướng 
thói quen” (tiếng Anh: Habitual tendency) được không? Thầy dừng lại một lúc và nói. 
“Đó thực tế là định nghĩa hay”. Từ đó tôi dùng cách dịch này. 


Tập khí có nghĩa là “Bất cứ khi nào cảm Thọ sinh khởi, tôi luôn phản ứng theo cùng 
một cách”. Khi cảm thọ sinh khởi, Tham Ái có mặt và luôn khiến những suy nghĩ, khái 
niệm, ý tưởng về cảm thọ liên quan xuất hiện. Đó có thể là những mong muốn kiểm 
soát hoàn cảnh. 


Chúng ta đang đề cập đến quá trình vận hành thân vật lý và tâm vận hành: chúng ta 
có cơ thể; chúng ta có cảm Thọ - dễ chịu, khó chịu, trung tính; chúng ta có tưởng (tri 
giác). Tưởng là phần chức năng thuộc tâm đặt tên cho những gì trải nghiệm “Đây là 
cái cốc”; chúng ta có suy nghĩ; chúng ta có ý thức. Quy trình vận hành luôn diễn ra theo 
cùng một cách: cảm thọ sinh khởi - bất kể là dễ chịu, khó chịu, trung tính nhưng 
thường là khó chịu - và những suy nghĩ muốn kiểm soát cảm thọ này xuất hiện mạnh 
mẽ. Chúng ta không thể kiểm soát cảm giác bằng suy nghĩ. Cảm giác là cảm giác. Suy 
nghĩ là suy nghĩ. Hai cái khác nhau. Bất cứ khi nào chúng ta tìm cách kiểm soát cảm 
giác bằng suy nghĩ, chúng ta sẽ mắc kẹt vào thói quen suy nghĩ “Tôi là cảm giác. Tôi 
muốn nó như thế này. Tôi muốn nó không là thế này”. Khi chúng ta bắt đầu phân biệt 
được rõ ràng suy nghĩ và cảm giác, chúng ta có thể bắt đầu buông được những suy 
nghĩ, và cho phép cảm thọ có mặt như nó là, không cần kiểm soát, thay đổi. Khi cảm 
thọ xuất hiện, bạn có mời nó xuất hiện không? Liệu bạn có nói “Lâu lắm rồi tôi không 
thấy buồn, không thấy chán nán. Giờ là đến lúc nó phải có mặt!”. Không ai làm việc đó. 
Cảm thọ xuất hiện bởi vì có mặt toàn bộ điều kiện cần và đủ. Điều gì xuất hiện trong 
khoảnh khắc hiện tại là nhân gieo cho những quả trong tương lai. Nếu bạn phản kháng 
hiện tại, nếu bạn đấu tranh với hiện tại, nếu bạn tìm cách kiểm soát hiện tại theo bất 
cứ cách nào, bạn sẽ được đón nhận những đau khổ trong tương lai. 


Đây là lúc chúng ta có những lựa chọn - lựa chọn có ý thức ngay trong khoảnh khắc 
hiện tại. Khi cảm giác khó chịu xuất hiện, chúng ta buông đi những suy nghĩ về 
chúng và cho phép cảm giác có mặt như là nó hoặc đấu tranh với nó. Đấy là sự lựa 
chọn cá nhân. Khi chúng ta cho phép cảm giác như là, tức là chúng ta đang làm gì? 
Chúng ta đang buông đi việc đồng hóa với cảm giác đó. Cảm giác chỉ là cảm giác. 
Chúng ta không mời cảm giác đến, chúng tự xuất hiện. Đó là điều bình thường. Đó 
là điều đương nhiên. Đó là Pháp vận hành. Khi chúng ta nhận ra rằng mình đang 
cho phép những cảm giác có mặt, thì chúng ta sẽ thấy có những căng thẳng và khó 
chịu bao bọc xung quanh cảm giác đó. Và đó là Tham Ái. 

Và liên hệ với Tứ Diệu Đế. Chúng ta có khổ. Đúng. Đó là điều chắc chắn. Có nguyên 
nhân tạo nên khổ. Nguyên nhân gì? Tham Ái và Tham Ái luôn được biểu hiện bằng 
những căng thẳng và khó chịu. Bạn hãy nhớ điều này, đây là điều rất quan trọng. 
Có cách đoạn diệt khổ. Làm thế nào chúng ta diệt được khổ? Bằng cách buông đi 
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Tham Ái, buông đi những căng thẳng trong thân và trong tâm. Cho phép cảm giác 
có mặt như là. Và chúng ta làm việc này bằng con đường Bát Chánh Đạo. 


Vậy nên chúng ta có lựa chọn: bất cứ khi nào cảm giác xuất hiện, chúng ta có thể 
đồng hóa và vật lộn với chúng, đấu tranh với chúng, điều khiển chúng, xua đuổi 
chúng hoặc không. Đó là những lựa chọn. 


Khi bạn quen thuộc với 6 Biết: Biết tâm đi lang thang; Biết buông khỏi đó; Biết thư 
giãn - đó là buông đi Tham Ái; Biết mỉm cười; Biết trở về; Biết lặp lại. Khi bạn quen 
thuộc hơn với quy trình, bạn sẽ bắt đầu quan sát ngày một rõ ràng hơn tâm chú ý 
di chuyển từ chỗ này sang chỗ khác. Khi bạn đã quen với nhận biết tâm chú ý di 
chuyển, bạn sẽ buông bỏ dễ hơn. Nói cách khác, bạn bắt đầu buông đi những 
chướng ngại khi chúng phát sinh. Và chúng không còn ảnh hưởng tới bạn nữa. Đây 
là cách bạn thanh lọc tâm. Mỗi khi bạn buông bỏ Tham Ái, mỗi khi bạn thư giãn 
tách khỏi Tham Ái, tâm bạn trong và sáng ngay lúc đó. Tâm bạn sẽ không có suy 
nghĩ, chỉ có sự tĩnh lặng, tỉnh táo, trong sáng, tỉnh giác. Và bạn đưa tâm đó về với 
đề mục. Đây là tâm không có Tham Ái. Đây là cách bạn thanh lọc tâm. 


Những thói quen cũ vẫn sẽ theo bạn trong khoảng thời gian nhất định. Bạn thay 
đổi thói quen mới này được bao lâu rồi? Lưu ý để thay đổi thói quen cũ dù không 
quá lâu nhưng cần thời gian. Khi bạn bắt đầu nhận ra cách mình tự tạo ra đau khổ 
và bắt đầu nhận ra không chỉ tạo ra đau khổ cho chính mình mà còn những người 
xung quanh, thì bạn sẽ bắt đầu “tôi không muốn tiếp diễn những việc này nữa. 
Buông thôi.” 

Hôm qua, tôi đã hướng dẫn hành thiền. Tôi đã yêu cầu các bạn mỉm cười và cười 
to. “Ôi! Đây là con đường tâm linh. Chúng ta làm sao lại cười to?”. Vấn đề ở đây là 
để thay đổi góc nhìn, để buông đi cái “tôi là thế” nhanh nhất là hãy cười vào cái tâm 
điên rồ của mình. Cười vào sự điên rồ khi nó dính mắc. Ngay khi bạn làm như vậy, 
bạn không còn bị dính mắc. Sự dính mắc “tôi là” thay đổi rất nhanh từ “tôi là” sang 
“nó là thế”; “tôi đang điên” thành “đó chỉ là cơn giận”. Tôi không cần phản ứng với 
cơn giận. Việc buông bỏ dễ dàng hơn nhiều khi bạn thay đổi góc nhìn. 

Đó là phần đầu tiên của Bát Chánh Đạo, được gọi là Chánh kiến. Tôi có định nghĩa 
khác về từ samma. Tôi chọn một định nghĩa khác mềm mại hơn là “hài hòa - hòa hợp”. 
Khi bạn nghĩ đến “chánh” thì từ trái ngược luôn xuất hiện trong tâm cho dù bạn thích 
hay không thích. Đó là từ “sai”. Mọi thứ sẽ trở thành trắng đen rõ ràng. Nhưng khi bạn 
dùng từ “hài hòa”, bạn sẽ bớt căng và hiểu uyển chuyển hơn. Tôi thích dùng từ “góc 
nhìn hài hòa ” hơn là “chánh kiến”. Khi bạn có góc nhìn hài hòa, bạn sẽ quan sát mọi 
thứ là quy trình khách quan. Có hạnh phúc; có nhất tâm; có sự hài lòng mỗi khi bạn 
nhớ làm điều này. 

Vài năm trước khi tôi dạy thiền tâm Từ. Nhưng lúc đó tôi đang thực hành Niệm hơi 
thở. Tôi đã thực hành hai loại này trong nhiều năm. Một vị thiền sinh đến trình Pháp 
và nhắc tôi “Thầy không mỉm cười khi ngồi thiền. Tôi thường nhắc mọi người “Tôi 
muốn các bạn mỉm cười mọi lúc. Hãy ngồi thiền với nụ cười trên môi.” Chà! Tôi không 
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thực hành thiền tâm Từ nên tôi đã không buồn nghĩ đến việc phải mìm cười. Và khi 
được nhắc như vậy, tôi đã nhận ra “Đúng thật! Pháp thiền nào cũng vậy. Nếu áp dụng 
6 Biết thì phải làm đúng và đủ và phải mỉm cười”. Và từ đó tôi bắt đầu quan sát với nụ 
cười. Khi cười, tâm bạn sẽ nhạy hơn, thoải mái hơn và sắc bén hơn nhiều. Nụ cười 
cũng giúp bạn nhận ra tâm đi lang thang nhanh hơn nhiều. Điều này khiến bạn buông 
đi những chướng ngại cũng nhanh hơn và dễ hơn. Bất cứ ai mỉm cười trong hành thiền 
đều có tiến bộ nhanh chóng. Cách này thực sự có hiệu quả. 


Và bạn có thể bổ sung thêm vào thực hành một chút khiếu hài hước. Bạn có thể nhìn 
về sự điên rồ của tâm bạn với góc nhìn hài hước. Và lúc đó bạn sẽ không còn điên rồ, 
bạn đang trong khoảnh khắc hiện tại và bạn không bị đồng hóa với những cảm giác 
mạnh mẽ vốn khiến bạn thấy rất tệ. Có những cảm giác nặng nề, choáng ngợp, nhưng 
khi bạn cười to với chúng, giễu cợt, bỗng dưng bạn sẽ thấy cái núi gánh nặng chẳng là 
øì cả. Nó chỉ là một cảm giác. Lý do duy nhất khiến nó có cảm giác nặng như núi là do 
góc nhìn của bạn. Việc bạn cười giễu sẽ khiến góc nhìn thay đổi. Thêm vào đó, niệm 
quay lại, sự chú ý quay lại. Bạn sẽ thấy rõ hơn khoảnh khắc tâm mình nghiêm trọng 
hóa vấn đề. Khi tâm trầm trọng, nghiêm túc quá mức tức là nó đã bị dính mắc nặng nề. 
Có cái “Tôi là”. 

Được rồi! Tiếp theo đây là song tầm - hai loại suy nghĩ. 

Một thời Thế Tôn ở Savatthi (Xá-vệ), tại Jetavana (Kỳ-đà Lâm), vườn 
ông Anathapindika (Cấp Cô Độc). Tại đây, Thế Tôn gọi các Tỷ-kheo: “Chư Tỷ- 
kheo”.” Thưa vâng”, các Tỷ-kheo ấy vâng đáp Thế Tôn. Thế Tôn thuyết giảng 
như sau 

—Chư Tỷ-kheo, trước khi Ta giác ngộ, khi chưa thành Chánh Giác và còn là 
Bồ-tát, Ta suy nghĩ như sau: “Ta sống suy tư và chia hai suy tâm”. Chư Tỷ- 
kheo, phàm có dục tầm nào, sân tầm nào, hại tầm nào, Ta phân thành phần 
thứ nhất; phàm có ly dục tâm nào, vô sân tầm nào, vô hại tâm nào, Ta phân 
thành phần thứ hai. 

Những suy nghĩ nào là vô sân? 

Thiền sinh: tâm Từ 

Bhante Vimalaramsi: Những suy nghĩ không độc hại? 

Thiền sinh: tâm Bi 

Bhante Vimalaramsi: Có lẽ thiền sinh này đã nghe bài Pháp thoại này hai mươi lần 
mất. Đưa ra cho tôi khái niệm về tâm Bi xem nào! 

Tâm Bi là chấp nhận rằng người khác có tổn thương; chấp nhận họ cần không gian 
để trải nghiệm tổn thương đó. Bạn không thể xóa bỏ tổn thương của người khác. 
Tổn thương của họ là tổn thương của họ. Khi bạn để họ có không gian riêng, bạn 
đang yêu họ vô điều kiện. Đó là tâm Bi - trắc ẩn. 
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Tôi từng có thảo luận về tâm Bi. Có người định nghĩ tâm Bi là giúp người khác vơi 
bớt tổn thương từng chút một. Và đó là cách nhanh nhất để khiến bạn đi vào tâm 
trạng buồn bã. “Ôi! Tội nghiệp quá! Tôi buồn cho bạn!” Thực ra rất cả những gì bạn 
làm là khiến cho bản thân thấy tệ hại và thực chất là không giúp được gì cho người 
khác. 


Tôi thường ghé thăm bệnh viên ngày còn ở Châu Á. Rất nhiều người bị ung thư hay 
bệnh đại loại như vậy. Rất nhiều đau đớn. Trước khi tôi tới bệnh viên, tôi thường 
chuẩn bị tỉnh thần trước khi vào phòng. Tôi tự nhủ bản thân “Cho dù nỗi đau của 
họ thế nào chăng nữa - cho phép họ như vậy. Mình vẫn hạnh phúc.” Khi tôi bước 
vào phòng, với nụ cười trên môi, và hỏi “Mọi thứ thế nào?”. Khoảnh khắc đó như là 
một luồng gió mới. Mọi người có cơn đau và điều đó là như vậy, là bình thường, là 
sự thật. Và tôi lan tỏa tâm Từ. Đây là cách tôi định nghĩa về tâm Bi. Dù rằng chuyện 
không đơn giản chỉ có vậy nhưng đây là cách tôi thấy hữu ích nhất. 


Chư Tỷ-kheo, rồi Ta sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần. Khi dục tầm 
khởi lên, Ta tuệ tri: “Dục tâm này khởi lên nơi Ta, và dục tầm này đưa đến tự 
hại, đưa đến hại người, đưa đến hại cả hai, diệt trí tuệ, dự phần vào phiền 
não, không đưa đến Niết-bàn”. 


Khi những mong muốn theo đuổi dục lạc giác quan hay chướng ngại phát sinh 
trong tâm, chúng sẽ gây nên đau khổ cho tâm bạn và có thể cả những người xung 
quanh nếu bạn không thực hành Niệm. Chướng ngại là những người thầy tuyệt vời 
nhất. Nhiều người không thích tôi nói điều này. Nhưng ý tôi muốn nói là chướng 
ngại sẽ dạy cho bạn nhiều điều hơn bất kì điều gì khác. Bởi vì chướng ngại cho thấy 
dính mắc của bạn là ở đâu. Chướng ngại cũng là những người bạn tốt nhất. Mỗi 
chướng ngại đều tồn tại “tôi là” đi theo. “Tôi thích cái này và tôi muốn nó tiếp tục. 
Tôi thích cảm giác này, tôi muốn nó” hoặc “Tôi không thích và nó phải biến mất.” 
Dù thế nào chăng nữa thì nó vẫn luôn là “tôi là”. 

Lưu ý khi một chướng ngại xuất hiện. Nó luôn cho bạn biết chính xác chấp thủ, dính 
mắc của bạn đang là gì và mức độ dính mắc của bạn thế nào. Toàn bộ việc có thể 
quan sát được cách tâm chú ý di chuyển từ nơi này qua nơi khác là một phần của 
quá trình thân tâm vận hành. Mục đích chính của hành thiền là quan sát quy trình 
này rõ ràng nhất có thể. Và nó luôn cùng diễn ra theo một cách: có Xúc chạm tại các 
cửa giác quan, cảm Thọ sinh khởi - dễ chịu, khó chịu, trung tính - Tham Ái sinh 
khởi, Thủ sinh khởi, Tập khí (Hữu) sinh khởi. Tôi sẽ không giải thích toàn bộ giáo 
lý Duyên Khởi nhưng từng này cũng đủ để cho bạn thấy được rằng việc quan sát 
thấy cách chướng ngại kéo tâm bạn rời khỏi đề mục - nơi hạnh phúc, an vui, thoải 
mái - đến nơi lo lắng, bất an, trầm cảm, sợ hãi... bất cứ điều gì xảy ra trong ngày. 
Làm thế nào mà việc này diễn ra? Đó là câu hỏi mấu chốt bạn cần trả lời trong thực 
hành Dhamma. 


Nhiều năm qua, dường như mọi người tập trung rất mạnh vào việc trả lời câu hỏi 
tại sao mọi điều diễn ra. Khi tôi ở Myanmar, một trong những vị thầy của tôi thường 
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xuyên cười sảng khoái thú vị vì hầu hết các thiền sinh phương Tây thường lo lắng 
tìm câu trả lời cho tại sao. Vị ấy nói “đây là bệnh của phương Tây. Luôn phân tích 
mọi thứ. Luôn cố gắng tìm hiểu tại sao nó diễn ra. Ai cần điều này?” 


Khi chúng ta buông được “tại sao?” và bắt đầu hỏi “làm thế nào - cách thức” mà 
mọi thứ vận hành, chúng ta bắt đầu quan sát được quy trình vận hành khách quan 
thay vì mong muốn kiểm soát. Chướng ngại sinh khởi đóng vai trò quan trọng trong 
việc này. Và chúng luôn xuất hiện mỗi khi Niệm của bạn yếu đi hay không sắc bén 
đến mức cần thiết. Và có hàng vạn lý do khiến cho Niệm của bạn bị dao động. Nhưng 
chúng ta không quan tâm tới “tại sao”. Chúng ta chỉ cần quan tâm tới “như thế nào”. 
Chúng ta càng quan sát “điều đó diễn ra như thế nào? Điều gì diễn ra trước? Điều 
øì đang diễn ra? Điều gì diễn ra sau?” Và khi bạn bắt đầu quan sát được quy trình, 
bạn bắt đầu quen thuộc với nó. Và khi quen thuộc bạn sẽ buông mọi thứ dễ dàng 
hơn, nhanh hơn. Bạn bắt đầu buông đi tập khí cũ, buông đi những suy nghĩ dính 
mắc, buông đi Tham Ái và cho phép những cảm giác có mặt như là. 


Khi bạn ứng xử với chướng ngại như vậy, bạn đã coi chúng chỉ là một quy trình vận 
hành khách quan. Chẳng có gì để đấu tranh với; chẳng có gì để xua đuổi. Cho phép 
những cảm Thọ có mặt, buông đi những suy nghĩ và Tham Ái đi kèm với cảm Thọ 
đó. Khi bạn làm được như vậy, chướng ngại sẽ ngày một yếu đi và rồi sẽ tan biến. 


Và khi đó, cảm giác nhẹ nhõm xuất hiện. Nó giống như kiểu ai đó nhấc gánh nặng 
khỏi vai - cái gánh nặng bạn vốn không nhận ra. Và đó là cảm giác thật tuyệt. Bạn 
cảm thấy rất rất hạnh phúc. Và cảm giác hạnh phúc này rất khác với những cảm 
giác vui vẻ khác. Nó được gọi là “thượng thăng hỉ”. Bạn cảm thấy cơ thể nhẹ nhàng, 
bay bổng. Nó giống cảm giác như bạn đi mà chân không chạm đất vậy. Cảm giác 
nhẹ nhàng tới như vậy. Trạng thái này sẽ kéo dài một thời gian rồi cũng tan đi và 
bạn sẽ dễ chịu như chưa bao giờ thấy. Bạn thấy dễ chịu trong tâm, dễ chịu trong 
thân. Đây là điều mà Đức Phật gọi là “sukha” - lạc. Tâm bạn trở nên an tĩnh, thoải 
mái. Bạn đã buông đi được những chướng ngại vốn kéo tâm đi lang thang. Và sự 
chú ý của bạn tự đặt ở đề mục, không cần nỗ lực. Tâm bạn an tĩnh, trong sáng nên 
việc quan sát thấy suy nghĩ đến rất nhanh và bạn có thể buông đi rất nhanh, thư 
giãn và quay lại với đề mục. 

Điều tôi vừa mô tả là trải nghiệm sơ thiền - jhãna. Với Jhãna - một từ rất dễ gây lẫn 
lộn vì nhiều cách hiểu khác nhau. Jhãna có nghĩa là mức độ hiểu biết. Và bạn đạt 
được sự hiểu biết - tuệ giác - bằng cách buông bỏ những chướng ngại. Bạn có sự 
hiểu biết bằng cách quan sát trực tiếp quy trình khách quan vận hành. Quá trình 
buông bỏ những dính mắc sẽ đưa đến những mức độ hiểu biết. Thông qua đó, bạn 
sẽ có nhiều tri kiến để trí tuệ được phát triển. Định nghĩa của Tuệ - trí tuệ - luôn 
luôn là quan sát sự vận động của giáo lý Duyên Khởi. Mỗi khi từ Tuệ được mô tả 
trong Kinh điển, nó luôn đề cập đến Duyên Khởi. 


Rồi có những ham muốn dục lạc giác quan xuất hiện, và rồi những cảm giác dễ chịu 
và tâm bạn dính vào chúng “Tôi thích nó. Điều này thật dễ chịu.” Và rồi Tham Ái 
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“Tôi thích. Tôi muốn. Tôi muốn như thế này mãi.” Và rồi những suy nghĩ, quan niệm 
về việc tại sao bạn thích những cảm giác này - tập khí. Khi bạn bắt đầu quen thuộc 
với quy trình này. Đương nhiên bạn cần sự nỗ lực nhất định để có thể thực sự quan 
sát thấy. Và nỗ lực, tỉnh tấn có thể được hiểu như sau. Chúng ta hãy nhớ lại Bát 
Chánh Đạo - nhận biết trạng thái bất thiện sinh khởi; buông bỏ trạng thái bất thiện, 
thư giãn, gợi lên trạng thái thiện và mỉm cười; và tiếp tục nuôi dưỡng trạng thái 
thiện. Vậy nên, dục lạc giác quan xuất hiện “tôi thích. Tôi muốn nó phải như thế 
này. Tôi muốn nó không thay đổi.” Nhưng đương nhiên là mọi thứ đều biến hoại. 


Tại sao chướng ngại được gọi là chướng ngại? Bởi vì đúng lúc đó bạn không biết 
mình như thế nào. Bạn không nhận biết cơ thể mình. Bạn không nhận biết tâm 
mình như thế nào, đang làm gì. Tất cả sự chú ý của bạn đặt vào những gì bạn thích. 
Và bạn nuông chiều những suy nghĩ đó. Bạn tự đồng hóa với những suy nghĩ này. 
Đấy là lý do nó được gọi là chướng ngại. Nó gây ra phiền não. Nó khiến cho đau khổ 
sinh khởi. Vì bạn đã vơ những chướng ngại đó vào mình. “Đây là tôi”. Bạn có thể 
gây nên đau khổ cho người khác. Vì khi ham muốn thỏa mãn dục lạc giác quan, bạn 
có thể bất chấp mà dẫm đạp lên người khác để đạt được mục đích. Bạn có thể gây 
đau khổ cho cả bản thân và người khác. 

Hại tầm diệt trí tuệ 

Hãy nhớ định nghĩa Tuệ là quan sát Duyên khởi. Bạn sẽ không thể quan sát được 
quy trình hoạt động như thế nào bởi vì bạn đang bị dính mắc vào việc đạt được 
những cảm giác dục lạc. 


dự phần vào phiền não 

Tôi nghĩ ai cũng đồng ý 

không đưa đến Niết-bàn 

Bất cứ điều gì hại trí tuệ đều không đi đến Nibbna. 


Chư Tỷ-kheo, khi Ta suy tư: “Dục tầm này đưa đến tự hại”, dục tâm được biến 
mất, Chư Tỷ-kheo, khi Ta suy tư: “Dục tầm đưa đến hại người”, dục tầm được 
biến mất. Chư Tỷ-kheo, khi Ta suy tư: “Dục tầm đưa đến hại cả hai”, dục tầm 
được biến mất. Chư Tỷ-kheo, khi Ta suy tư: “Dục tầm diệt trí tuệ, dự phần 
vào phiền não, không đưa đến Niết-bàn”, dục tâm được biến mất. Chư Tỷ- 
kheo, như vậy Ta tiếp tục trừ bỏ, xả ly và đoạn tận dục tầm. 


Cách mà bạn thực hiện điều này luôn là 6 Biết. Dịch thuật là việc khó. Ngôn ngữ nào 
cũng có sắc thái riêng và cách sử dụng ngôn ngữ riêng. Vậy nên khi đọc một bản 
dịch viết là “vậy Ta tiếp tục trừ bỏ, xả ly và đoạn tận dục tầm” thường chúng ta có 
cảm giác là túm lấy nó, xử lý nó, loại bỏ nó. Nhưng thực tế không phải vậy. Đó là 
việc quan sát thấy, cho phép nó có mặt mà không dính mắc, thư giãn, mỉm cười và 
về với đề mục thiền. Đây là cách bạn phát triển trí tuệ. Chúng ta nên cẩn thận với 
các bản dịch. Tôi từng ở Seattle, nơi lưu trữ bản viết tay rất cổ tìm thấy được ở 
Afghanistan có tên là “Ghi chép của một tỳ kheo”. Đại loại thế, tôi không nhớ rõ tên. 
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Tôi được mời đến một buổi tiệc với các học giả để tìm hiểu xem trong bản ghi chép 
đó có gì. Và đó là một trải nghiệm rất thú vị. Các học giả đã rất nỗ lực chọn từ một 
cách chính xác và rõ ràng nhất. Tôi rất cảm khích việc này. Họ đưa ra một khái niệm 
cho từ “Tưởng” (gốc tiếng Anh: perception) mà tôi thấy không hợp lý. Tôi có đề nghị 
họ dùng khái niệm “đặt tên” (tiếng Anh: naming) thay thế cho thuật ngữ họ chọn. 
Tôi không nhớ chính xác thuật ngữ gì. Nhưng điều tôi thấy thú vị là khi quan sát họ 
rất nỗ lực để tìm thuật ngữ chính xác nhất dù một vài người không phải là Phật tử. 
Họ đang thực hành một bài tập lý thuyết. Chúng ta phải rất cẩn thận với những bản 
dịch vì có những khía cạnh ứng dụng thực tiễn. Nếu bạn chỉ đọc nghĩa đen, bạn sẽ 
thấy một hướng. Nếu bạn không bám sát nghĩa đen, nó sẽ theo hướng khác. Tôi đề 
xuất với vài người trong số họ là hãy thực hành thiền. Nếu hành thiền, các vị đó có 
thể sẽ sáng suốt hơn trong lựa chọn thuật ngữ. 


Có một vị sư Đại Thừa - Mahäyäna - cũng ở đó. Vị ấy rất quan tâm tới hành thiền. 
Thực tế là chúng tôi dành khoảng mười lăm phút để trao đổi về cách tôi hướng dẫn 
thiền. Trong toàn bộ thời gian, có vẻ Tỳ kheo ni này như là không tồn tại. Tôi đến 
và trao đổi với Ni. Ni chia sẻ về vài phương pháp hành thiền của Ni và hỏi tôi nghĩ 
øì. Tôi chia sẻ “tôi không rõ, nhưng tôi cố gắng thực hành bám sát Kinh điển nhất 
có thể. Và Tôi thực hành 6 biết”. Sau đó tôi giải thích 6 biết với Ni. Sau mười lăm 
phút trao đổi, Ni quay lại phòng họp với khuôn mặt rạng rỡ. Ni có vẻ rất hạnh phúc 
kiểu gặp được điều bổ ích. Và Ni hứa sẽ thực hành thử xem thế nào. 


Quay lại, đoạn Kinh tiếp tục được lặp lại với suy nghĩ về sân, suy nghĩ về hại và cách 
chúng tạo nên đau khổ: 


Chư Tỷ-kheo, trong khi Ta sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần, sân tầm 
khởi lên ... (như trên) ... hại tầm khởi lên. Ta tuệ tri: “Hại tầm này khởi lên 
nơi Ta, và hại tâm này đưa đến tự hại, đưa đến hại người, đưa đến hại cả hai, 
diệt trí tuệ, dự phần vào phiền não, không đưa đến Niết-bàn”. Chư Tỷ-kheo, 
khi Ta suy tư: “Hại tâm này đưa đến tự hại” ... “Hại tầm diệt trí tuệ, dự phần 
vào phiền não, không đưa đến Niết-bàn”, hại tầm biến mất. Chư Tỷ-kheo, như 
vậy Ta tiếp tục trừ bỏ, xả ly và đoạn tận hại tầm. 

Đức Phật đã 6 Biết. 

Và đây là đoạn tôi thích nhất trong toàn bộ bài Kinh. 

Chư Tỷ-kheo, Tỷ-kheo suy tư, quán sát nhiều vấn đề gì, thời tâm sanh khuynh 
hướng đối với vấn đề ấy. Chư Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo suy tư, quán sát nhiều 
về dục tầm, vị ấy từ bỏ ly dục tầm. Khi tâm đã nặng về dục tầm, thời tâm vị ấy 
có khuynh hướng về dục tầm. 

Đoạn Kinh này đề cập điều gì? Thói quen cũ - tập khí của chúng ta. Chúng ta hay 
nghĩ về điều gì? Điều gì bạn thường nghĩ đến, tâm trí của bạn càng hướng về nó. 
Bạn càng nuông chiều dục lạc, bạn càng có nhiều suy nghĩ về dục lạc. Nếu bạn có 
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nhiều suy tư về làm sạch tâm trí và buông bỏ tham ái, tâm bạn sẽ có khuynh hượng 
như vậy. Điều bạn suy tư và quan sát sẽ trở thành khuynh hướng của tâm bạn. 


Khi tâm đã nặng về dục tầm, thời tâm vị ấy có khuynh hướng về dục tâm. Chư 
Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo suy tư quán sát nhiều về sân tầm, thời vị ấy có khuynh 
hư ... (như trên) ... về hại tâm, vị ấy từ bỏ vô hại tâm. Khi tâm đã đặt nặng về 
hại tầm thời tâm vị ấy có khuynh hướng về hại tầm. 

Vài năm trước, tôi có người bạn rất tuyệt vời. Cô ấy làm y tá. Nhưng cô ấy thường 
xuyên chìm đắm vào lo lắng với những câu hỏi “nếu như?” “Nếu điều này xảy ra thì 
sao? Và cô ấy có khuynh hướng tâm như vậy. Càng lúc khuynh hướng đó càng rõ 
ràng. Và rồi cô ý bị nhập tâm vào những tưởng tượng của mình. Lo cho cái này. Lo 
cho cái kia. Và đầy cảm xúc vì có thể điều gì đó diễn ra. Cô ý cũng lo lắng về những 
gøì không liên quan đến hiện tại. “Nếu nó diễn ra thì sao?” - điều cô ấy hay nghĩ. Và 
tôi thường xuyên khuyên “Cô đang tự gây đau khổ cho mình. Nếu điều đó diễn ra 
thì sao? Chúng ta có lo lắng được điều đó không? Và nếu không có thảm họa nào 
thì sao? Ôi! Tệ hại! Hãy lo lắng việc không thảm họa nào diễn ra hơn là lo lắng về 
thảm họa”. Cuối cùng cô ý cũng hiểu được việc càng suy nghĩ về những vấn đề thì 
khuynh hướng tâm của cô ý càng như vậy. Vì vậy, hãy nuôi dưỡng tâm chưá nhiều 
tình thương. Một tâm mà bạn hướng suy nghĩ của mình đến những điều tử tế và 
tình thương. Khuynh hướng tâm bạn sẽ dần như vậy. Bạn muốn tạo những ảnh 
hưởng tích cực đến thế giới xung quanh? Hãy thay đổi góc nhìn và suy nghĩ. Điều 
bạn suy tư, quan sát vấn đề gì. Khuynh hướng của tâm sẽ hướng về đó. Nếu bạn 
dành thời gian để nghĩ về dục lạc giác quan, bạn sẽ có rất nhiều mong muốn dục 
lạc. Nếu bạn bắt đầu nuông chiều những suy nghĩ độc hại với người khác, bạn sẽ có 
rất nhiều ý tưởng độc hại. Và không chỉ những suy nghĩ hướng đến người khác. Rất 
nhiều người, ý tôi là rất nhiều, họ nuôi dưỡng những suy nghĩ phán xét bản thân. 


Quay lại với Bát Chánh Đạo. Chúng ta có một chi phần là “Chánh ngữ”. Tôi không 
thích thuật ngữ này làm nên tôi có điều chỉnh. Tôi gọi là “giao tiếp hài hòa”. Điều 
này có nghĩa là bạn giao tiếp với bản thân và người khác một cách hài hòa. Thời 
gian bạn dành cho ai nhiều nhất? Ai là người mà bạn nghiêm khắc với nhất? Ai cần 
nhiều tình thương nhất? Ai cần sự thấu hiểu, cởi mở, tử tế? Chúng ta cần thực hành 
những điều như vậy với bản thân trước khi thực hành với người khác. Nếu bạn 
không có, bạn không thể cho đi. Đấy là lý do mà khóa nhập thất này quan trọng. 
Chúng ta đang thực hành tâm Từ. Cảm nhận cảm giác tâm Từ, gợi lên nó và lan tỏa 
cảm giác đó. Mong những điều tốt đẹp đến bản thân mười phút trong mỗi thời 
thiền. Và nếu bạn làm vậy, bạn mong ước, bạn cảm nhận. Khi bạn mong ước - tâm 
bạn tích cực - bạn đang ước an vui và hạnh phúc. Và hãy cảm nhận cảm giác an vui 
và hạnh phúc, đặt cảm giác đó vào tim và lan tỏa xung quanh. Lan tỏa đến bản thân. 
Nếu bạn từng rất nghiêm khắc với bản thân, rất khắc nghiệt với bản thân thì đây là 
lúc bạn nuôi dưỡng tình thương cho chính mình. 


Nếu tâm bạn quá tán loạn, vậy hãy cảm nhận tâm tập trung. Đó là cách bạn đưa ra 
những mong ước. Bạn cần cảm nhận được cảm giác từ lời mong ước trước khi lan 
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tỏa được tới bất kì ai, kể cả bản thân. Việc này sẽ giúp bạn đi từ lĩnh vực mơ mộng 
hão huyền đến lĩnh vực sự thật. Bạn càng thực hành nhiều việc lan tỏa tâm Từ tới 
bản thân và người bạn tâm linh, bạn càng dễ dàng thực hiện điều tử tế và yêu 
thương tới họ. Bạn không thể cho đi những gì bạn không có. Vậy nên, bạn cần có 
cảm giác yêu thương trước khi trao đi. Và khi bạn trao đi, bạn đang giúp người khác 
và cả giúp đỡ chính mình. 


Và rồi nụ cười sẽ tự đến. Khi bạn mỉm cười từ khóe môi, từ ánh mắt đến trái tim, 
bạn dễ dàng lan tỏa tâm Từ tới người bạn tâm linh hơn rất nhiều. Bạn càng lan tỏa 
cảm giác này trong các hoàn cảnh khác nhau - Tôi không quan tâm liệu bạn đang 
làm gì, dù đó là thái rau, tắm rửa, dọn dẹp toilet, ăn uống, đi lại, không quan trọng 
- hãy có Niệm. Hãy nhớ quan sát tâm bạn đang làm gì trong khoảnh khắc hiện tại 
và an trú trong đề mục nhiều nhất có thể. Đây là một trong lý do tôi yêu cầu bạn 
hãy mỉm cười vì nó nhắc nhở bạn. Tôi đang hướng dẫn bạn cách thực hành để hạnh 
phúc. Và khi bạn hạnh phúc hơn, mọi người xung quanh sẽ cảm nhận được. 


Mọi người thường nghĩ rằng, trong Phật học, thiền là chỉ ngồi. Có ba khía cạnh trong 
thực hành. Đức Phật chia sẻ phần đầu tiên là thực hành sự cho đi. Đó cũng là một 
phần của hành thiền - cho đi cảm giác hạnh phúc, cho đi nụ cười, và xây dựng thói 
quen cho đi nhiều nhất có thể. Có ba cách để cho đi. Cho đi với lời nói, cho đi với 
hành động và cho đi với tâm ý. Bạn càng thực hành cho đi nhiều bao nhiêu, bạn 
càng có ảnh hưởng tích cực tới thế giới xung quanh. 

Khía cạnh thứ hai của hành thiền là giữ giới. Đừng phạm giới. Giữ giới sẽ khiến tâm 
tỉnh táo, trong sạch và dễ dàng nhận ra điều bạn định làm, trước khi bạn thực hiện. 
Và rồi bạn có ý thức lựa chọn “Tôi sẽ không làm vậy vì tôi không muốn làm tổn 
thương hay gây hại.” Và tâm bạn trở nên an tĩnh, trong sạch và cởi mở. Nguyên 
nhân gì khiến chướng ngại phát sinh? Phạm giới. Chúng ta đều đi phạm các giới 
luật khác nhau từ thời xa xưa. Vì thế chướng ngại sẽ xuất hiện, tùy lúc, tùy hoàn 
cảnh. Cách bạn ứng xử với chướng ngại như thế nào rất quan trọng. Khi bạn buông 
đi những suy nghĩ bất thiện, những lời nói bất thiện với chính bản thân và bồi đắp 
những suy nghĩ thiện, chúng ta có thể cho đi những điều đó tới thế giới xung quanh. 
Đó là cách nó vận hành. 

Điều gì bạn suy tư và quan sát sẽ trở thành khuynh hướng tâm. Nếu bạn muốn nuôi 
dưỡng tâm phán xét, nếu bạn muốn nuôi dưỡng tâm sân “thằng đấy nói câu ngu 
quá...!”. Chắc chắn bạn sẽ gặp sân hận khởi lên đi khởi lên lại. Bạn sẽ gặp ngày một 
nhiều sự bất mãn và tức giận và “giận giữ với cả thế giới vì bạn không muốn cảm 
giác này bên trong nữa.” Nhưng cách này không giải quyết được vấn đề. Nếu bạn 
không muốn sống đời bất hạnh, bạn cần phải lưu ý sự di chuyển chú ý của tâm, và 
bạn phải nắm rõ được những dòng suy nghĩ, dòng ý tưởng và khuynh hướng tâm 
bạn. “Ồ! Tôi đã như thế này năm mươi năm rồi. Tôi không thấy có lý do gì để thay 
đổi.” Nhưng cách bạn sống đó có đưa bạn tới hạnh phúc và tạo nên hạnh phúc cho 
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người xung quanh? Đó là điều quyết định việc bạn nên thực hành hay không. Nếu 
không hiệu quả, bạn nên thay đổi. “Ôi! Thay đổi á? Thầy nói con phải thay đổi. Con 
không thể được yên ổn mãi ạ?” Chà! Nếu bạn muốn hạnh phúc, thì đúng. Thay đổi 
thói quen cũ, thiết lập thói quen mới; thay đổi từ việc trở nên cáu giận khi ai đó nói 
hay làm gì bạn không thích.. vân vân. Bất kể điều gì cần thiết phải thay đổi. Hãy tập 
trung vào tâm Từ, tập trung tâm thiện, mỉm cười nhiều hơn. Việc này giúp bạn vượt 
qua những khó khăn. Đức Phật có lẽ là người giải quyết vấn đề vĩ đại nhất từ trước 
tới nay, trừ những vị Phật khác. Có lẽ tôi không nên nói là từ trước tới nay. Giải 
pháp của Ngài rất đơn giản. Và đơn giản đến mức khi chúng ta được nghe thấy, 
chúng ta kiểu như “Không! Không! Không thể làm được. Nó quá đơn giản!” Nhưng 
nó thật đơn giản. Mẫu chốt là hãy thực hành theo đúng nhất theo lời Phật dạy. Đó 
là mấu chốt. 


Với hướng dẫn thực hành - ví dụ như hướng dẫn thực hành Niệm hơi thở - nó chỉ 
có bốn câu. Nếu bạn không thực hành đúng bốn câu này thì kết quả sẽ không như 
vậy. Hai câu đầu là về hơi thở ngắn và hơi thở dài. Chìa khóa là từ nhận biết rõ điều 
bạn đang làm. Bạn biết rõ khi bạn thở ra dài, nhận biết rõ khi bạn thở ra ngắn, bạn 
biết rõ khi hít vào dài, bạn biết rõ khi hít vào ngắn. Trong hướng dẫn không đề cập 
đến chóp mũi, đến môi trên, đến vùng bụng, đến theo dõi toàn bộ chiều dài hơi thở 
vào thở ra. Kinh chỉ ghi là nhận biết bạn đang thở. Rồi hướng dẫn ghi là “tập”. Giờ 
chúng ta đi vào chỉ tiết. Bạn tập bằng cách cảm nhận toàn bộ cơ thể với hơi thở vào 
và cảm nhận toàn bộ cơ thể với hơi thở ra. Kinh không ghi là “cơ thể của hơi thở” 
mà là “cơ thể”. Kinh điển ghi là cơ thể. Chú giải ghi là cơ thể của hơi thở. Và những 
phần hướng dẫn sau cũng rất rất rõ ràng. Bạn tập bằng cách hít vào thư giãn, thở 
ra, thư giãn. Kinh ghi là “an tịnh thân hành, thở vào” “an tịnh thân thành, thở ra”. 
Bạn thực hành như vậy. Bạn không thêm gì, không bớt gì và sẽ thấy hiệu quả rất 
nhanh chóng. 


Đừng đi theo chú giải nếu chú giải không phi chính xác như vậy. Có những bản chú 
giải rất tốt. Nhưng cũng có những bản chú giải gây hiểu nhầm. Chúng ta phải rất 
cẩn thận và luôn luôn kiểm tra đối chiếu chú giải với Kinh điển. Thậm chí có những 
phần Kinh điển có thể có vấn đề. 

Đã gần hai nghìn ba trăm năm từ ngày Đức Phật nhập diệt. Có rất nhiều vị bà la 
môn đã đắp y và giảng đạo. Họ gọi Pháp của họ là từ Đức Phật. Vì thế có những hội 
đồng Tỳ kheo được lập nên và đối chiếu liệu các vị bà la môn ấy có hiểu đúng Tứ 
Diệu Đế, Duyên Khởi vân vân hay không. Và họ sẽ phải hoàn tục. Nhưng những vị 
này đã gây ra những ảnh hướng nhất định tới Pháp và đưa ra nhiều hướng dẫn có 
phần phân biệt giới với tỳ kheo Ni và cư sĩ nữ. Đại loại những điều như thế. Và tới 
nay, những điều này vẫn tồn tại trong Kinh điển. Có những giới luật cho tỳ kheo Ni, 
và họ được yêu cầu theo rất sát những luật này. Điều luạt đầu tiên là cho dù tỳ kheo 
Ni có xuất gia một trăm năm thì khi gặp một vị tỳ kheo nam mới xuất gia ngày hôm 
ấy, vị tỳ kheo Ni vẫn phải đảnh lễ và quỳ lạy. Đừng làm việc đó. Giới luật là để duy 
trì sự tôn trọng và chung sống hài hòa. 
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Các tỳ kheo Ni và tỳ kheo có khu vực sống riêng và điều đó là đương nhiên. Tuy 
nhiên sự tương tác giữa tỳ kheo nam và tỳ kheo Ni vẫn có trong các lần rằm tháng 
giêng và đầu tháng. Họ trao đổi và giảng Pháp cho nhau. Ý của tôi là, có điều này 
có điều nọ. Hãy đừng mù quáng theo bất cứ điều gì mà không cân nhắc và suy xét 
tích cực. Có một bài Kinh đề cập đến việc phụ nữ không bao giờ điều hành được 
đất nước. Và hiện nay, bạn xem có bao nhiêu chính phủ được lãnh đạo bởi phụ nữ? 
Bạn biết chứ? Đó là sự sai lệch rõ ràng. Những người Bà la môn có sự thành kiến 
nặng nề với nữ giới. Họ muốn nữ giới chỉ ở trong nhà và phục vụ như nô lệ. Họ 
không được phép tự ra ngoài... Có rất nhiều những điều như vậy diễn ra thời Đức 
Phật tại thế. Và Đức Phật luôn tìm cách giảm bớt những trói buộc này. Đấy là lý do 
Đức Phật cho phép thành lập Ni đoàn. Phụ nữ cũng có thể giác ngộ như nam gới. 
Việc đi ngược dòng chính trị vào thời đó thật đáng ngưỡng mộ. 


7. Chư Tỷ-kheo, ví như vào cuối tháng mùa mưa, về mùa thu, khi lúa đã trổ 
hạt, một người mục đồng chăn giữ bò, cầm roi đánh các con bò bên này, đánh 
bên kia, chế ngự chúng, ngăn chặn chúng. Vì sao vậy? Chư Tỷ-kheo, vì người 
mục đồng thấy do nhân duyên này, đưa đến sự chết, sự tù tội, sự đánh đập 
hay sự trách móc. Chư Tỷ-kheo, cũng vậy, Ta đã thấy sự nguy hại, sự hạ liệt, 
sự uế nhiễm của các pháp bất thiện, và thấy sự viễn ly, sự lợi ích, sự thanh 
tịnh của các thiện pháp. 

Chư Tỷ-kheo, trong khi Ta sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần như 
vậy, khi ly dục tầm khởi lên, Ta tuệ tri như vầy: “Ly dục tầm này khởi lên nơi 
Ta và ly dục tâm này không đưa đến tự hại, không đưa đến hại người, không 
đưa đến hại cả hai, tăng trưởng trí tuệ, không dự phần vào phiền não, đưa 
đến Niết-bàn”. Chư Tỷ-kheo, nếu ban đêm Ta suy tư, quán sát (về ly dục tầm) 
không phải từ nhân duyên ấy Ta thấy sợ hãi. Chư Tỷ-kheo, nếu ban ngày Ta 
suy tư, quán sát (về ly dục tầm), không phải từ nhân duyên ấy Ta thấy sợ hãi. 
Chư Tỷ-kheo, nếu ban đêm, ban ngày, Ta suy tư, quán sát (về ly dục tầm), 
không phải từ nhân duyên ấy Ta thấy sợ hãi. Và Ta suy tư, quán sát quá lâu, 
thân Ta có thể mệt mỏi; khi thân mệt mỏi thì tâm bị dao động; khi tâm bị dao 
động thì tâm rất khó được định tĩnh. Chư Tỷ-kheo, rồi tự nội thân Ta trấn an 
tâm, trấn tịnh tâm, khiến được nhất tâm, khiến thành định tĩnh. Vì sao vậy? 
Vì để tâm Ta khỏi dao động. 

Tôi hiểu việc này. Tôi từng ở Châu Á mười hai năm. Các vị tỳ kheo có yêu cầu chỉ 
ngủ bốn tiếng mỗi đêm và tôi thực hành như vậy. Tôi ở Trung tâm thiền Mahasi 
trong tám tháng. Khi ở đó chúng tôi đi ngủ lúc mười một giờ đêm và dậy lúc ba giờ 
sáng để hành thiền. Và trong mùa an cư kiết hạ, tôi ở đó năm tháng. Một lần khi 
trình Pháp, vị thầy hỏi tôi “Con ngủ bao nhiêu lâu?” Tôi trả lời “bốn tiếng”. Vị ấy nói 
“Tại sao ngủ nhiều thế?” Và tôi chỉ còn ngủ ba tiếng một ngày trong ba tháng. Việc 
này khiến tôi mất rất nhiều năng lượng để có thể tỉnh táo. Tôi cũng phải ăn rất 
nhiều và bị giảm cân vì việc này rất hao sức. Và khi tôi kết thúc, đúng vào giai đoạn 
bất ổn tại Myanmar năm 1988. Chính phủ yêu cầu toàn bộ tỳ kheo nước ngoài phải 
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rời khỏi đất nước. Và chúng tôi phải đi hoặc tiếp tục hành thiền ở trung tâm Và tôi 
di chuyển tới Thái Lan, tới Malaysia và tôi đã phải ngủ bù rất nhiều trong giai đoạn 
đó. 

Chư Tỷ-kheo, trong khi Ta sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần như 
vậy, khi ly dục tầm khởi lên, Ta tuệ tri như vầy: “Ly dục tầm này khởi lên nơi 
Ta và ly dục tâm này không đưa đến tự hại, không đưa đến hại người, không 
đưa đến hại cả hai, tăng trưởng trí tuệ, không dự phần vào phiền não, đưa 
đến Niết-bàn”. Chư Tỷ-kheo, nếu ban đêm Ta suy tư, quán sát (về ly dục tầm) 
không phải từ nhân duyên ấy Ta thấy sợ hãi. Chư Tỷ-kheo, nếu ban ngày Ta 
suy tư, quán sát (về ly dục tầm), không phải từ nhân duyên ấy Ta thấy sợ hãi. 
Chư Tỷ-kheo, nếu ban đêm, ban ngày, Ta suy tư, quán sát (về ly dục tâm), 
không phải từ nhân duyên ấy Ta thấy sợ hãi. Và Ta suy tư, quán sát quá lâu, 
thân Ta có thể mệt mỏi; khi thân mệt mỏi thì tâm bị dao động; khi tâm bị dao 
động thì tâm rất khó được định tĩnh. Chư Tỷ-kheo, rồi tự nội thân Ta trấn an 
tâm, trấn tịnh tâm, khiến được nhất tâm, khiến thành định tĩnh. Vì sao vậy? 
Vì để tâm Ta khỏi dao động. 

Trong khóa thiền này, tôi có yêu cầu “Đi ngủ lúc mười giờ và dậy lúc năm giờ sáng”. 
Bạn có bảy tiếng để ngủ. Tôi khá thoải mái. Và rồi sau bữa ăn trưa, tôi lại yêu cầu 
“Ngủ khoảng một tiếng”. Vậy nên bạn có khoảng tám tiếng để ngủ mỗi ngày. Vì sao? 
Vì quá trình thiền của bạn sẽ hiệu quả hơn theo cách này. Ý tưởng ép mình ngủ ít 
đi... có rất nhiều người đã thực hiện việc này trong mười hoặc mười lăm năm và 
rồi họ bị tâm lý trầm trọng. Họ có thể bị đưa vào bệnh viện, rồi được dùng các loại 
thuốc khác nhau và ngủ hai mươi tiếng một ngày cho đến khi hồi phục. Bạn cần 
ngủ đủ, đừng cố gắng quá mức. Tám tiếng một ngày là đủ, thậm chí cả cho các vị tỳ 
kheo. Tôi có một người bạn ở Bắc California. Vị ấy thực tập đi ngủ lúc nửa đêm và 
dậy vào hai giờ sáng trong nhiều năm. Và vị ấy ngủ ngắn trong ngày, ngủ ngắn buổi 
trưa, ngủ ngắn buổi tối nhưng tổng cộng ngủ hai tiếng. 


Giá trị của việc này là nhận ra khi bạn có trạng thái tâm bất thiện không phải chỉ 
trong lúc ngồi mà trong mọi sinh hoạt. Và bạn làm gì khi những tâm bất thiện sinh 
khởi? Bạn cần có Niệm để nhận ra có chướng ngại. Có thể là lo lắng, bất an, căng 
thẳng, sợ hãi, trầm cảm, thất vọng, tức giận. Bạn cần đủ tỉnh táo để nhận ra quy 
trình vận hành để không còn đồng hóa với những điều đó. Bạn dừng lại những tập 
khí. Có ai đó gọi điện thoại cho bạn và hỏi câu ngu ngốc và rồi bạn quát nạt người 
ta? Gọi người ta là ngu xuẩn? Không! Đó là thói quen cũ - tập khí. Đó là xu hướng 
thói quen cũ bạn đang không nhận biết; và bạn cần thực hành 6 biết ngay lúc đó. 
Bạn đang gây tổn thương cho mình, cho người qua việc bộc lộ cơn tức giận, xả giận. 
Bạn đang không góp phần xây dựng một thế giới bình an. Bạn đang tạo dựng thế 
giới đầy hận thù. Chúng ta cần thay đổi hành vi. Và khi chúng ta bắt đầu hành động 
khi nhận ra những tập khí, những thói quen, những khuynh hướng của tâm; khi 
buông đi những điều đó; thư giãn và thay đổi cách nhìn, cách nghĩ, chúng ta sẽ thay 
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đổi thế giới xung quanh theo cách tích cực. Đây là điều mà bài Kinh này đề cập đến 
và là cách chúng ta sử dụng Niệm. 


11. Chư Tỷ-kheo, nếu vị Tỷ-kheo suy tư, quán sát nhiều về vấn đề gì thời tâm 
sanh khuynh hướng đối với vấn đề ấy. Chư Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo suy tư, 
quán sát nhiều về ly dục tâm, vị ấy từ bỏ dục tầm. Khi tâm đã đặt nặng về ly 
dục tầm, tâm vị ấy có khuynh hướng về ly dục tầm. Chư Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo 
suy tư, quán sát nhiều về vô sân tầm ... (như trên) ... nếu Tỷ-kheo suy tư, quán 
sát nhiều về bất hại tầm, vị ấy từ bỏ hại tầm. Khi tâm đã đặt nặng về bất hại 
tầm, thời tâm vị ấy có khuynh hướng về bất hại tâm. 

Chư Tỷ-kheo, ví như vào cuối tháng hè, khi tất cả lúa gạo đã cất vào kho thóc, 
một người mục đồng chăn giữ các con bò. Khi người mục đồng ở dưới gốc 
cây hay ở ngoài trời, người ấy có thể nghĩ đến có việc cần phải làm, và người 
ấy nghĩ: “Đây là những con bò”. Chư Tỷ-kheo, cũng vậy ở đây, có việc cần phải 
làm, và Ta nghĩ: “Đây là những pháp”. 


Khi bạn tiếp tục phát triển, nuôi dưỡng những suy nghĩ thiện lành, thì Niệm của 
bạn không cần quá sắc bén. Hãy học cách mỉm cười, học cách cười sảng khoái là 
học cách giữ tâm cân bằng. Khi tâm bạn bị mất cân bằng, hay tỉnh giác - bạn có thể 
nhận ra ngay lập tức và quay về với tâm cân bằng với 6 biết. Đức Phật hướng dẫn 
như vậy. 

Bài Kinh tiếp tục mô tả cách các bạn sẽ trải nghiệm jhãna. Tôi đã giảng giải rồi. Bạn 
vào jhãna bằng cách buông bỏ những chướng ngại. Và việc này không chỉ thực hiện 
một lần. Chướng ngại có thói quen là xuất hiện đi xuất hiện lại. Bạn sẽ gặp rất nhiều 
loại chướng ngại. Nhưng mỗi khi chúng xuất hiện. Bạn quan sát thấy. Hãy cho phép 
chúng có mặt ở đó, thư giãn, mỉm cười và về với đề mục. Rồi các chướng ngại sẽ 
yếu dẫn và bạn sẽ tiến vào Jhãna. 

Được rồi! Tôi đã mô tả điều sẽ diễn ra khi bạn thực hiện, buông bỏ chướng ngại, 
rồi bạn sẽ thấy nhẹ nhõm, an lạc, hạnh phúc và tĩnh lặng. Rồi Niệm của bạn sẽ dao 
động, sẽ trở nên yếu hơn. Và khi đó, hãy đoán xem điều gì diễn ra? Bạn sẽ gặp 
những người bạn khác. Nhưng lúc này bạn đã bắt đầu hiểu cách thức tâm vận hành 
và bạn ít bị ảnh hưởng hơn. Hãy tiếp tục cho tới khi chướng ngại tan biến và quay 
lại với jhãna. 

Chướng ngại đóng vai trò quan trọng trong thực hành vì chúng giúp bạn thanh lọc 
tâm nếu bạn cư xử đúng cách. Khi bạn cho phép chúng có mặt và thư giãn, bạn 
không còn mắc kẹt trong chúng. Bạn đang thanh lọc tâm mình và bạn đang thay đổi 
những thói quen cũ. “Tôi không còn phản ứng theo cách cũ nữa. Tôi đã có sự lựa 
chọn mới.” Bạn không cần dính vào chúng nữa. Bạn cũng không cần kiểm soát tình 
huống. Bạn có nhiều không gian hơn và cho phép mọi thứ cứ diễn ra theo cách của 
chúng. Mỗi lần bạn buông đi những chướng ngại, bạn sẽ vào thiền sâu hơn. Điều 
này rất tuyệt. Tuệ giác của bạn sẽ phát triển. Chúng ta là những người học chậm. 
Chúng ta thực sự là vậy. Chúng ta cần phải quan sát một quy trình lặp đi lặp lại lặp 
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đi lặp lại cho tới khi bắt đầu hiểu được “Ồ! Hóa ra là như vậy.” Và khi Niệm của bạn 
có mặt, hãy nhớ quan sát điều đang diễn ra vận hành như thế nào. 

Tôi đã nói rất dài rồi, hơi lan man, như mọi khi. Có ai có câu hỏi, nhận xét hay phát 
biểu nào không? 

Thiền sinh: thầy áp dụng với hơi thở như thế nào khi thực hành ãnäpänasati? 


Bhante Vimalaramsi: À! Bạn biết khi bạn đang thở. Bạn biết hơi thở của mình là 
ngắn hay dài. Nhưng bạn không cần tập trung vào nó. Khi bạn thiền, bạn chỉ sử 
dụng hơi thở như là lời nhắc nhở để thư giãn căng thẳng và khó chịu. Trong đầu 
bạn luôn tồn tại căng thẳng và khó chịu. Rất nhiều người nghĩ, khi bạn nói thư giãn 
cơ thể, là chỉ thư giãn từ cổ trở xuống. Nhưng thực ra là từ đỉnh đầu. Căng thẳng 
diễn ra trong vùng đầu. Khi thiền sinh tìm đến và học với tôi, tôi thường khuyến 
khích họ không đọc gì trong một năm. Họ chỉ cần nghe Pháp thoại vì tôi đã đọc Kinh 
giúp họ và giải thích Kinh điển. Sau một thời gian, họ có thể tự đọc và hiểu Kinh 
điển dễ dàng nếu thực hành đúng. Liên quan tới cơ thể, phần đầu của bài Kinh 
Kãyagatäsati (Quán thân) có đề cập tới hơi thở với cùng một hướng dẫn: thư giãn 
khi thở vào, thư giãn khi thở ra. Bạn cảm nhận toàn bộ cơ thể. Và cách cảm nhận 
cơ thể là quan sát những căng thẳng và chắc đặc. Bạn có vai hơi căng, lưng hơi căng, 
đầu gối căng...bất kể là gì, hãy thư giãn và lưu ý thư giãn những căng thẳng vi tế 
trong đầu. Hầu hết mọi người đều không nhận ra những căng thẳng vi tế trong đầu 
này. Bạn chỉ có thể thật sự hiểu khi bạn hành thiền. 


Khi bạn hành thiền theo đúng hướng dẫn từ Kinh điển thì quá trình thực hành sẽ 
diễn ra theo cách bạn chưa từng trải nghiệm và rất thú vị. Tôi đề nghị với bạn là: 
hãy thực hiện một khóa nhập thất tương đối dài để có đủ thời gian hiểu tâm đang 
như thế nào và cách nó vận hành, sử dụng 6 biết, đại loại như thế. Và rồi quay về 
với Kinh điển. Nhưng với quyển này (Trung Bộ Kinh), đừng bắt đầu với bài số một. 
Đó là bài Kinh dài nhất và phức tạp nhất. Cách tôi đọc là mở trang bất kì và đọc. Tôi 
đọc một cách ngẫu nhiễn. Và bạn sẽ thấy ngạc nhiên khi mà những câu hỏi bạn có 
bỗng dưng được trả lời một cách ngẫu nhiên. 


Nhưng chúng ta cần kiên nhẫn. Mỗi khi tâm bạn bị kéo theo những cảm giác, hãy 
buông những suy nghĩ về nó, thư giãn, cho phép những cảm giác có mặt ở đó, thư 
giãn và về với đề mục. Rồi một trong hai điều sẽ diễn ra. Hoặc là cảm giác đó sẽ tan 
biến hoặc không. Nếu nó tan biến, bạn hãy tiếp tục thực hành. Nếu nó không, tâm 
bạn sẽ phát triển sự quân bình mạnh mẽ và không còn bị nó làm ảnh hưởng nữa. 
Điều tôi muốn nhấn mạnh là nếu bạn có cùng loại cảm giác xuất hiện mỗi khi ngồi 
thiền và bạn luôn ngồi cùng một tư thế, thì hãy thay đổi tư thế đi một chút. Điều 
này không có nghĩa là bạn phải buông xếp bằng hay gì gì. Hãy chỉ thay đổi tư thế 
một chút thôi, xem liệu cảm giác đó còn quay trở lại không. Nếu nó vẫn tồn tại cho 
tới khi bạn đứng dậy, nó biến mất thì đó là cái đau của tâm (meditation pain) và nó 
giúp tâm bạn trở nên quân bình. Còn không đừng tự tạo cái đau cho mình với việc 
ngồi sai tư thế. 
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Tôi học được điều này hồi còn ở Myanmar. Thầy tôi nói... Tôi thường trình Pháp 
và vị ấy yêu cầu “tại sao không ngồi lâu hơn?”. Và tôi ngồi ba tiếng và thầy lại yêu 
cầu “ngồi lâu hơn”. Và khi tôi ngồi bốn tiếng, “ngồi lâu hơn”. Dần dần tôi ngồi bảy 
hay tám tiếng một thời và tôi đã ép mình làm việc đó. Tôi ngồi với đôi chân xếp 
chặt và cuối cùng bị tụ máu. Tại sao tôi ngồi trên ghế thay vì ngồi trên sàn để thuyết 
Pháp? Vì chân tôi bị tụ máu. Tôi không khuyến khích các bạn gồng mình để ngồi. 
Hãy ngồi tư thế thoải mái và giúp lưu thông máu. Mỗi khi bạn ngồi thiền xong, hãy 
đứng dậy và đi lại. Việc này khiến khí huyết lưu thông. Đừng cố gắng tự làm đau 
mình. 


Một chuyên ngắn khác: Thời gian tôi còn ở Myanmar, khoảng mười lăm năm, các 
thiền sư thường nói là đề mục hành thiền tốt nhất là cái đau. Tôi đã thực hành và 
cuối cùng tâm tôi rất quân bình với những cơn đau. Và tôi không để cơn đau sinh 
khởi nữa. Tôi còn trình Pháp và phàn nàn với vị thầy là tôi không có cơn đau nào 
cả. Tôi từng ngồi đủ các tư thế để có cái đau nhưng nó không xuất hiện. 

Thiền sinh: Con có câu hỏi. Nó rất ngớ ngẩn nhưng... khi thầy chia sẻ về hơi thở 
ngắn thì nó có nghĩa là gì? 


Bhante Vimalaramsi: Nó ngắn khi nói về độ sâu của hơi thở như khi bạn hít một 
hơi thật sâu. Có những lúc bạn thở rất rất nông và nhanh. Hơi thở đó không sâu. Có 
những lúc bạn hít rất sâu và dài. Việc này chỉ đơn giản là bạn biết bạn đang hít thở 
nông hay sâu. Có lúc hơi thở tỉnh tế, có lúc hơi thở nặng nề. Có lúc hơi thở nhanh. 
Có lúc hơi thở chậm. Bài Kinh đề cập đến việc nhận ra những trạng thái này của hơi 
thở. Được chứ? Còn gì nữa không? 


[Bhante dừng ở dây vì phần còn lại của Kinh đã được trao đổi trong bài Pháp thoại 
khác trong khóa thiền. Chúng tôi vẫn đặt phần còn lại đó dưới đây để có bài Kinh 
hoàn chỉnh.] 


Chư Tỷ-kheo, Ta phát tâm dũng mãnh, tinh tấn, không có tiêu cực, niệm 
không tán loạn được an trú, thân được khinh an, không có cuồng nhiệt, tâm 
được định tĩnh nhất tâm. 


Chư Tỷ-kheo, Ta ly dục, ly ác, bất thiện pháp, chứng và trú Thiền thứ nhất, 
một trạng thái hỷ lạc do ly dục sanh, có tầm, có tứ. Diệt tầm và tứ, Ta chứng 
và trú Thiền thứ hai, một trạng thái hỷ lạc do định sanh, không tầm không tứ, 
nội tĩnh nhất tâm. Ly hỷ trú xả, chánh niệm tỉnh giác, thân cảm sự lạc thọ mà 
các bậc Thánh gọi là xả niệm lạc trú, Ta chứng và an trú Thiền thứ ba. Xả lạc 
xả khổ, diệt hỷ ưu đã cảm thọ trước, Ta chứng và trú Thiền thứ tư, không 
khổ, không lạc, xả niệm thanh tịnh. 

Với tâm định tĩnh, thuần tịnh, không cấu nhiễm, không phiền não, nhu 
nhuyến, dễ sử dụng, vững chắc, bình thản như vậy, Ta dẫn tâm, hướng tâm 
đến túc mạng trí. Ta nhớ đến các đời sống quá khứ, như một đời, hai đời, ba 
đời, bốn đời, năm đời, mười đời, hai mươi đời, ba mươi đời, bốn mươi đời, 
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năm mươi đời, một trăm đời, hai trăm đời, một ngàn đời, một trăm ngàn đời, 
nhiều hoại kiếp, nhiều thành kiếp, nhiều hoại và thành kiếp. Ta nhớ rằng: 
“Tại chỗ kia, Ta có tên như thế này, dòng họ như thế này, giai cấp như thế 
này, các món ăn như thế này, thọ khổ lạc như thế này, tuổi thọ đến mức như 
thế này. Sau khi chết tại chỗ kia, Ta được sanh ra tại chỗ này. Tại chỗ này, Ta 
có tên như thế này, dòng họ như thế này, giai cấp như thế này, các món ăn 
như thế này, thọ khổ lạc như thế này, tuổi thọ đến mức như thế này. Sau khi 
chết tại chỗ này, Ta được sanh ra ở đây”. Như vậy Ta nhớ đến nhiều đời sống 
quá khứ cùng với các nét đại cương và các chỉ tiết. 


Chư Tỷ-kheo, trong canh đầu Ta chứng được minh thứ nhất, vô minh diệt, 
minh sanh; bóng tối diệt, ánh sáng sanh, trong khi Ta sống không phóng dật, 
nhiệt tâm, tỉnh cần. 

Với tâm định tĩnh, thuần tịnh, không cấu nhiễm, không phiền não, nhu 
nhuyến, dễ sử dụng, vững chắc, bình thản như vậy, Ta dẫn tâm, hướng tâm 
đến sanh tử trí về chúng sanh. Ta với thiên nhãn thuần tịnh siêu nhân, thấy 
sự sống và sự chết của chúng sanh. Ta tuệ tri rằng, chúng sanh người hạ liệt, 
kẻ cao sang, người đẹp đếẽ, kẻ thô xấu, người may mắn, kẻ bất hạnh, đều do 
hạnh nghiệp của họ. Những chúng sanh làm những ác hạnh về thân, ác hạnh 
về lời nói, ác hạnh về ý, phỉ báng các bậc Thánh, theo tà kiến, tạo các nghiệp 
theo tà kiến. Những người này, sau khi thân hoại mạng chung, phải sanh vào 
cõi dữ, ác thú, đọa xứ, địa ngục. Còn những chúng sanh nào thành tựu những 
thiện hạnh về thân, thành tựu những thiện hạnh về lời nói, thành tựu những 
thiện hạnh về ý, không phỉ báng các bậc Thánh, theo chánh kiến, tạo các 
nghiệp theo chánh kiến, những người này, sau khi thân hoại mạng chung, 
được sanh lên các thiện thú, cõi Trời, trên đời này. Như vậy với thiên nhãn 
thuần tịnh siêu nhân, Ta thấy sự sống chết của chúng sanh. Ta tuệ tri rằng, 
chúng sanh, người hạ liệt, kẻ cao sang, người đẹp đế, kẻ thô xấu, người may 
mắn, kẻ bất hạnh, đều do hạnh nghiệp của họ. 


Chư Tỷ-kheo, trong canh giữa, Ta chứng được minh thứ hai, vô minh diệt, 
minh sanh; bóng tối diệt, ánh sáng sanh, trong khi Ta sống không phóng dật, 
nhiệt tâm, tỉnh cần. 

Với tâm định tĩnh, thuần tịnh, không cấu nhiễm, không phiền não, nhu 
nhuyến, dễ sử dụng, vững chắc, bình thản như vậy, Ta dẫn tâm, hướng tâm 
đến lậu tận trí. Ta thắng tri như thật: “Đây là khổ”, thắng tri như thật: “Đây là 
nguyên nhân của khổ”, thắng tri như thật: “Đây là khổ diệt”, thắng tri như 
thật: “Đây là con đường đưa đến khổ diệt”, thắng tri như thật: “Đây là những 
lậu hoặc”, thắng tri như thật: “Đây là nguyên nhân các lậu hoặc”, thắng tri 
như thật: “Đây là các lậu hoặc diệt”, thắng tri như thật: “Đây là con đường 
đưa đến các lậu hoặc diệt”. 
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Nhờ biết như vậy, nhờ thấy như vậy, tâm của Ta thoát khỏi dục lậu, thoát 
khỏi hữu lậu, thoát khỏi vô minh lậu. Đối với tự thân đã giải thoát như vậy, 
khởi lên trí hiểu biết: Ta đã giải thoát. Ta đã thắng tri: “Sanh đã tận, phạm 
hạnh đã thành, việc cần làm đã làm, không còn trở lui trạng thái này nữa”. 


Chư Tỷ-kheo, trong canh ba, Ta chứng được minh thứ ba, vô minh diệt, minh 
sanh; bóng tối diệt, ánh sáng sanh, trong khi Ta sống không phóng dật nhiệt 
tâm tỉnh cần. 

Chư Tỷ-kheo, giống như trong khu rừng rậm rạp có một hồ nước lớn thâm 
sâu, và một đoàn nai lớn sống gần một bên. Có một người đến, không muốn 
chúng được lợi ích, không muốn chúng được hạnh phúc, không muốn chúng 
được an ổn khỏi các ách nạn. Nếu có con đường nào được yên ổn, được an 
toàn, đưa đến hoan hỷ, người ấy sẽ chận đóng con đường này lại, sẽ mở con 
đường nguy hiểm, sẽ đặt con mồi đực, sẽ đặt con mồi cái. Chư Tỷ-kheo, như 
vậy, sau một thời gian đoàn nai lớn ấy gặp ách nạn và hao mòn dần. Chư Tỷ- 
kheo, có một người đến, muốn đoàn nai ấy được lợi ích, muốn chúng được 
hạnh phúc, muốn chúng được an ổn khỏi các ách nạn. Nếu có con đường nào 
được yên ổn, được an toàn, người ấy sẽ mở con đường này, sẽ đóng con 
đường nguy hiểm lại, sẽ đem con mồi đực đi, sẽ hủy bỏ con mồi cái. Chư Tỷ- 
kheo, như vậy đoàn nai lớn ấy sau một thời gian sẽ được tăng trưởng, hưng 
thịnh, thành mãn. 


Chư Tỷ-kheo, Ta nói ví dụ ấy để giải thích ý nghĩa như sau: Chư Tỷ-kheo, hồ 
nước lớn, thâm sâu chỉ cho các dục. Chư Tỷ-kheo, đoàn nai lớn chỉ cho các 
loài hữu tình. Chư Tỷ-kheo, con người không muốn chúng được lợi ích, 
không muốn chúng được hạnh phúc, không muốn chúng được an ổn khỏi các 
ách nạn chỉ cho ác ma. Chư Tỷ-kheo, con đường nguy hiểm chỉ cho con đường 
tà đạo có tám ngành, tức là tà tri kiến, tà tư duy, tà ngữ, tà nghiệp, tà mạng, 
tà tỉnh tấn, tà niệm, tà định. Chư Tỷ-kheo, con môi đực chỉ cho hỷ và tham. 
Chư Tỷ-kheo, con môi cái chỉ cho vô minh. Chư Tỷ-kheo, còn người muốn 
chúng được lợi ích, muốn chúng hạnh phúc, muốn chúng an ổn khỏi các ách 
nạn chỉ cho Như Lai, bậc A-la-hán, Chánh Đẳng Giác. Con đường yên ổn, an 
toàn, đưa đến hoan hỷ chỉ cho con đường Thánh đạo Tám ngành, tức Chánh 
tri kiến, Chánh tư duy, Chánh ngữ, Chánh nghiệp, Chánh mạng, Chánh tỉnh 
tấn, Chánh niệm, Chánh định. 


Chư Tỷ-kheo, như vậy Ta mở con đường yên ổn, an toàn, đưa đến hoan hỷ, 
Ta đóng con đường nguy hiểm, Ta mang đi con mồi đực, Ta hủy bỏ con mồi 
cái. Chư Tỷ-kheo, những gì vị Đạo Sư cần phải làm cho các đệ tử vì lòng 
thương họ, những điều ấy Ta đã làm, vì lòng thương các Người. Chư Tỷ-kheo, 
đây là các gốc cây, đây là các chỗ trống. Hãy Thiền định, chớ có phóng dật, chớ 
có hối tiếc về sau. Đó là lời giáo huấn của Ta. 
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MN128 Kinh Tùy Phiền Não 
(Upakkilesa Sutta) 


Pháp thoại ngày 16 tháng 11 năm 2005 tại trung tâm thiền Dhamma Sukha 


Phần đầu bài Kinh cho thấy sức ảnh hưởng nặng nề của uế nhiễm lên lời nói và hành động, 
trong khi phần hai minh họa những cách thúc vi tế mà sự uế nhiễm, được gọi là “phiền não”, 
có thể khiến hành thiền thất bại. Ngay cả khi Đức Phật tại thế vẫn có những người công 
khai cãi Ngài; và ngay cả giữa các tỳ kheo - luôn có sự “đâm chém nhau bằng lời nói.” Giống 
như nhiều cuộc cãi vã trên thế giới hiện nay, nó bắt đầu từ một vấn đề rất nhỏ trong Luật 
tạng mà các tỳ kheo đã không xử lý tốt. Một thầy dạy Kinh đã đi vào nhà vệ sinh và sau khi 
vị ấy đi xong, một thầy dạy Giới Luật bước vào. Vị ấy tìm thấy một ít nước còn sót lại trong 
gáo nước dùng để rửa. Vị ấy đã quở trách vị thầy dạy Kinh, người đã bào chữa rằng vị ấy 
không biết rằng đó là một hành vi phạm giới và không cố ý làm điều đó. Về điều này, vị thầy 
dạy Giới Luật nói: "Chà, nếu bạn không cố ý làm điều đó, thì bạn đã không phạm giới. " Vì 
vậy, vị thầy dạy Kinh nghĩ: "Tôi không phạm giới. " Đáng lẽ sự việc phải kết thúc ở đây nhưng 
vị thầy dạy Giới Luật đã nói một cách vô tình với các học trò của mình rằng: “Các con biết vị 
thầy dạy Kinh đó không? Vị ấy đã không biết điều gì là hành vi phạmgiới và điều gì là không 
phải! Vị ấy đã làm như thế này và thế kia”. Những học trò đó đã đi nói với học trò của vị thầy 
dạy Kinh: “Thầy của bạn phạm giới...” - và họ đi nói với thầy của họ. Vị thầy dạy Kinh nói: 
“Đầu tiên, vị thầy dạy Giới Luật nói rằng tôi không có hành vi phạm giới nào và bây giờ ông 
ấy nói rằng tôi có. Ông ta là một kẻ nói dối... "Và thế là cuộc cãi vã lan rộng! Đây là một minh 
họa tiêu biểu về cách mọi thứ “nóng dần lên”, trái tim của một người bị đốt cháy bởi trái 
tim của người khác. Và tất cả xuất phát từ một ít nước trong cái gáo. Trái ngược với những 
vị tỳ kheo hay cãi vã này, tỳ kheo Bhagu đáng kính sống yên bình một mình, trong khi ba vị 
Anurddhas sống “hòa hợp và đồng thuận như sữa với nước”. Chúng ta muốn biết làm thế 
nào họ làm được như vậy thì có thể tìm đọc chỉ tiết bài kinh MN-31, Tiểu Kinh Rừng Sừng 
Bò. Ở bài kinh này, họ đang hành thiền và chưa đạt đến quả vị A la hán, trong khi trong bài 
kinh MN-31, họ đã đạt được thành tựu cao nhất. Sau khi từ biệt các vị Anuruddhas, Đức 
Phật đã an cư kiết hạ suốt ba tháng một mình trong khu rừng, nơi ngay cả các loài động vật 
cũng có trí tuệ nhận ra lòng từ và bi của Ngài. Một con voi và một con khỉ đã phục vụ Ngài 
một cách trung thành. Trong khi tại Kosambi, các cư sĩ không hỗ trợ các tỳ kheo nữa vì họ 
đã khiến Đức Phật ra đi! Tất cả các tỳ kheo của Kosambiï phải đến xin Đức Phật tha thứ sau 
mùa an cư kết thúc. Họ xấu hổ trước những ngón tay chỉ vào họ của mọi người xung quanh: 
“Xem đi, họ đi rồi, những Tỳ kheo cãi vã ngu ngốc vùng Kosambiï...” Vì vậy, sự việc khép lại 
và toàn bộ tằng đoàn của các Tỳ kheo đã đoàn kết và hòa bình trở lại. 


Bhante Vimalaramsi: Bài Kinh tối nay là Kinh số 128 trong Trung Bộ Kinh, có tên là Kinh 
Tùy phiền não. Điều này bắt đầu từ Đức Phật, thực sự mệt mỏi với cách mà các vị tỳ kheo 
đối xử với nhau ở thị trấn Kosambi. Bạn còn nhớ tôi đã từng đề cập đến việc tranh cãi của 
nhóm tỳ kheo học Kinh với, và nhóm tỳ kheo học Giới Luật. Đây là phần tiếp theo.. 


Như vầy tôi nghe. 


Một thời Thế Tôn ở Kosambi (Kiều-thưởng-đ]), tại tịnh xá Ghosita (Cu-sư-la). 
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Lúc bấy giờ các Tỷ-kheo ở Kosambi sống cạnh tranh, luận tranh, đấu tranh nhau, đả 
thương nhau bằng những binh khí miệng lưỡi. Rồi một Tỷ-kheo đến chỗ Thế Tôn 
ở, sau khi đến đảnh lễ Thế Tôn rồi đứng một bên. Đứng một bên, Tỷ-kheo ấy bạch 
Thế Tôn 


—Ở đây, bạch Thế Tôn, các Tỷ-kheo ở Kosambi, sống cạnh tranh, luận tranh, đấu 
tranh nhau, đả thương nhau bằng những binh khí miệng lưỡi. Tốt lành thay, bạch 
Thế Tôn, nếu Thế Tôn vì lòng từ mẫn, đến các Tỷ-kheo ấy. 


Thế Tôn im lặng nhận lời. Rồi Thế Tôn đi đến các Tỷ-kheo ấy, sau khi đến liền nói 
với họ 
— Thôi vừa rồi, các Tỷ-kheo! Chớ có cạnh tranh, luận tranh, phân tranh, đấu tranh 
nhau! 


Và câu tiếp theo này làm tôi không khỏi ngạc nhiên; làm sao ai đó có thể nói điều này với 
Đức Phật? 


Khi nghe nói vậy, một Tỷ-kheo bạch Thế Tôn 


—Bạch Thế Tôn, Thế Tôn là bậc Pháp Chủ, hãy dừng lại! Bạch Thế Tôn, Thế Tôn chớ 
có nhọc lòng! Thế Tôn hãy an trú, chú tâm và hiện tại lạc trú! Vì rằng chúng con chịu 
trách nhiệm về sự cạnh tranh, luận tranh, phân tranh, đấu tranh này. 


Vị ấy đang nói với Đức Phật, “Này anh, chỗ khác đi. Anh đang làm phiền tôi." {Cười} 

Lần thứ hai, Thế Tôn nói với các Tỷ-kheo ấy 

— Thôi vừa rồi, này các Tỷ-kheo! Chớ có cạnh tranh, luận tranh, phân tranh, đấu 
tranh nhau! 

Lần thứ hai, Tỷ-kheo ấy bạch Thế Tôn 


—Bạch Thế Tôn, Thế Tôn là bậc Pháp Chủ, hãy dừng lại! Bạch Thế Tôn, Thế Tôn chớ 
có nhọc lòng! Thế Tôn hãy an trú, chú tâm và hiện tại lạc trú! Vì rằng chúng con chịu 
trách nhiệm về sự cạnh tranh, luận tranh, phân tranh, đấu tranh này. 

Lần thứ ba, Thế Tôn nói với các Tỷ-kheo ấy 

— Thôi vừa rồi, này các Tỷ-kheo! Chớ có cạnh tranh, luận tranh, phân tranh, đấu 
tranh nhau! 


Lần thứ ba, Tỷ-kheo ấy bạch Thế Tôn 


—Bạch Thế Tôn, Thế Tôn là bậc Pháp Chủ, hãy dừng lại! Bạch Thế Tôn, Thế Tôn chớ 
có nhọc lòng! Thế Tôn hãy an trú, chú tâm vào hiện tại lạc trú! Vì rằng chúng con 
chịu trách nhiệm về sự cạnh tranh, luận tranh, phân tranh, đấu tranh này. 


Rồi Thế Tôn vào buổi sáng đắp y, cầm y bát và đi vào Kosambi để khất thực. Sau khi 
đi khất thực ở Kosambi, ăn xong, trên con đường đi khất thực trở về, sau khi dọn 
dẹp chỗ nằm, lấy y bát, Ngài đứng và nói bài kệ: 

Giữa quần chúng la ó, 

Không ai nghĩ mình ngu, 
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Giữa Tăng chúng phân ly 
Có ai nghĩ hướng thượng? 


Thất niệm kẻ trí nói, 

Ba hoa trăm thứ chuyện, 
Miệng há, nói thả dàn, 
Dẫn đi đâu, ai biết? 


“Nó mắng tôi, đánh tôi! 
Nó hại tôi, cướp tôi!” 

Ai ôm oán niệm ấy, 

Hận thù không thể nguôi. 


“Nó mắng tôi, đánh tôi! 
Nó hại tôi, cướp tôi!” 
Không ôm oán niệm ấy, 
Hận thù sẽ tự nguôi. 


Hận thù diệt hận thù, 
Không đời nào diệt được, 
Từ bi diệt hận thù, 

Là định luật ngàn thu. 


“Người khác không hiểu biết, 
Ở đây ta bị diệt, 

Những ai hiểu điều này, 

Nhờ vậy, tranh luận tiêu. 


Kẻ chủ xướng hại mạng, 
Cướp bò, ngựa tài sản, 
Kẻ cướp đoạt quốc độ, 
Họ còn biết đoàn kết, 
Sao các Ông không vậy? 


Đức Phật mắng toàn bộ Sangha. 


Nếu được bạn hiền trí, 
Đồng hành, khéo an trú, 
Đả thắng mọi hiểm nạn, 
Sống hoan hỷ chánh niệm. 


Nếu không bạn hiền trí, 
Như vua bỏ quốc độ, 

Cô độc như voi rừng. 
Tốt hơn, sống một mình, 
Không bè bạn kẻ ngu, 

Cô độc không làm ác, 
Nhàn hạ, như voi rừng. 


Rồi Thế Tôn đứng nói lên những câu kệ này, rồi đi đến làng Balakalonakara. 


Tôi thích những cái tên này. 
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Khi ấy, Tôn giả Bhagu sống ở trong làng Balakalonakara. Tôn giả Bhagu thấy Thế 
Tôn từ xa đi đến, liền sắp đặt chỗ ngồi và nước rửa chân. Thế Tôn ngồi trên chỗ ngồi 
đã soạn sẵn; sau khi ngồi, Ngài rửa chân. Tôn giả Bhagu đảnh lễ Thế Tôn, rồi ngồi 
xuống một bên. Thế Tôn nói với Tôn giả Bhagu đang ngồi một bên 


—Này Tỷ-kheo, có được an lành không? Có được sống yên vui không? Đi khất thực, 
có khỏi mệt nhọc không? 


—Bạch Thế Tôn, con được an lành. Bạch Thế Tôn, con sống yên vui. Bạch Thế Tôn, 
con đi khất thực khỏi có mệt nhọc. 


Rồi Thế Tôn sau khi với thời thuyết pháp khích lệ Tôn giả Bhagu, làm cho hân hoan, 
làm cho phấn khởi, làm cho hoan hỷ, từ chỗ ngồi đứng dậy, đi đến 
Pacinavamsadaya. Lúc bấy giờ, Tôn giả Anuruddha (A-na-luật), 

Anuruddha là anh của Änanda, và Ngài ấy xuất gia cùng lúc với Änanda. 

Tôn giả Nandiya (Nan-đề) và Tôn giả Kimbila (Kim-ty—la) trú ở 
Pacinavamasadaya. Người giữ vườn thấy Thế Tôn từ xa đi đến, khi thấy vậy liền 
bạch Thế Tôn: 


Này Sa-môn, chớ có vào khu vườn này. Có ba Thiện gia nam tử, rất ái luyến tự ngã 
(attakamanipa) trú tại đây. Chớ có phiền nhiễu các vị ấy. 


Tôn giả Anuruddha nghe người giữ khu vườn nói chuyện với Thế Tôn, liền nói với 
người giữ vườn 

—Này Người giữ vườn, chớ có ngăn chặn Thế Tôn! Thế Tôn là bậc Đạo sư của chúng 
tôi đã đến. 

Rồi Tôn giả Anuruddha đi đến Tôn giả Nandiya và Tôn giả Kimbila và nói 

—Chư Tôn giả hãy đến! Chư Tôn giả hãy đến! Thế Tôn, bậc Đạo sư của chúng ta đã 
đến. 


Rồi Tôn giả Anuruddha, Tôn giả Nandiya và Tôn giả Kimbila ra đón Thế Tôn, một 
người cầm y bát Thế Tôn, một người sửa soạn chỗ ngồi, một người đặt sẵn nước 
rửa chân. Thế Tôn ngồi trên chỗ ngồi đã soạn sẵn; sau khi ngồi, Thế Tôn rửa chân. 
Rồi các Tôn giả ấy đảnh lễ Thế Tôn và ngồi xuống một bên. Rồi Thế Tôn nói với Tôn 
giả Anuruddha đang ngồi xuống một bên 

—Này các Anuruddha, các Ông có được an lành không? Có được sống yên vui không? 
Đi khất thực có khỏi mệt nhọc không? 


—Bạch Thế Tôn, chúng con được an lành. Bạch Thế Tôn, chúng con sống yên vui. 
Bạch Thế Tôn, chúng con đi khất thực khỏi có mệt nhọc. 


—Này các Anuruddha, các Ông có sống hòa hợp, hoan hỷ với nhau, không có cãi 
nhau. Như nước với sữa, sống nhìn nhau với cặp mắt thiện cảm không? 


—Bạch Thế Tôn, thật sự chúng con sống hòa hợp, 


Thật là nhẹ nhõm khi nghe điều đó. 
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hoan hỷ với nhau, không có cãi nhau, như nước với sữa, sống nhìn nhau với cặp 
mắt thiện cảm. 


—Này các Anuruddha, như thế nào các Ông sống hòa hợp, hoan hỷ với nhau, như 
nước với sữa, sống nhìn nhau với cặp mắt thiện cảm? 


—Bạch Thế Tôn, ở đây chúng con nghĩ như sau: “Thật lợi ích thay cho ta! Thật khéo 
lợi ích thay cho ta, khi ta được sống với các đồng Phạm hạnh như vậy! Bạch Thế 
Tôn, do vậy đối với các vị đồng Phạm hạnh này, con khởi lên từ thân nghiệp, trước 
mặt và sau lưng; con khởi lên từ khẩu nghiệp, trước mặt và sau lưng, con khởi lên 
từ ý nghiệp, trước mặt và sau lưng. Bạch Thế Tôn, do vậy chúng con nghĩ như sau: 
“Ta hãy từ bỏ tâm của ta và sống thuận theo tâm của những Tôn giả này”. Và bạch 
Thế Tôn, con từ bỏ tâm của con, và sống thuận theo tâm của những Tôn giả ấy. Bạch 
Thế Tôn, chúng con tuy khác thân nhưng giống như đồng một tâm. 


Rồi Tôn giả Nandiya ... Rồi Tôn giả Kimbila bạch Thế Tôn 


—Bạch Thế Tôn, ở đây chúng con nghĩ như sau: “Thật lợi ích thay cho ta! Thật khéo 
lợi ích thay cho ta, khi ta được sống với các vị đồng Phạm hạnh như vậy!” Bạch Thế 
Tôn, do vậy đối với các vị đồng Phạm hạnh này, con khởi lên từ thân nghiệp, trước 
mặt và sau lưng; con khởi lên từ khẩu nghiệp, trước mặt và sau lưng, con khởi lên 
từ ý nghiệp, trước mặt và sau lưng. Bạch Thế Tôn, do vậy chúng con nghĩ như sau: 
“Ta hãy từ bỏ tâm của ta và sống thuận theo tâm của những Tôn giả này”. Và bạch 
Thế Tôn, con từ bỏ tâm của con và sống thuận theo tâm của những Tôn giả ấy. Bạch 
Thế Tôn, chúng con tuy khác thân nhưng giống như đồng một tâm. Bạch Thế Tôn, 
như vậy chúng con sống hòa hợp, hoan hỷ với nhau, như nước với sữa, sống nhìn 
nhau với cặp mắt thiện cảm. 


—Lành thay, lành thay, này các Anuruddha! Và này các Anuruddha, các Ông có sống 
không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần không? 


—Bạch Thế Tôn, thật sự chúng con sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần. 


—Này các Anuruddha, như thế nào, các Ông sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh 
cần? 


—Ở đây, bạch Thế Tôn, , chúng con ai đi vào làng khất thực về trước, người ấy sắp 
đặt các chỗ ngồi, soạn sẵn nước uống, nước rửa chân, soạn sẵn một bát để bỏ đồ dư. 
Ai đi vào làng khất thực về sau, người ấy, còn đồ ăn để lại, nếu muốn thì ăn, nếu 
không muốn thời bỏ vào chỗ không có cỏ xanh hay đổ vào nước không có loài côn 
trùng. 


Đó là một trong những giới luật dành cho các tỳ kheo. Nếu chúng ta ném thức ăn thừa bừa 
bãi, nó có thể gây hại cho côn trùng và những thứ đó, vì vậy chúng ta phải thực sự cẩn 
thận về điều đó và chúng ta không thể ném nó vào nơi có cá vì nó có thể bị thối và làm ô 
nhiễm nước. 


Người ấy xếp dọn lại các chỗ ngồi, cất đi nước uống, nước rửa chân, cất đi cái bát 
để bỏ đồ dư và quét sạch nhà ăn. Ai thấy ghè nước uống, ghè nước rửa chân, hay 
ghè nước trong nhà cầu hết nước trống không, người ấy sẽ lo liệu (nước). Nếu làm 
không nỗi với sức bàn tay của mình, người ấy dùng tay ra hiệu gọi người thứ hai: 
“Chúng ta hãy lo liệu (nước)”. Dầu vậy, bạch Thế Tôn, chúng con không vì vậy gây 
ra tiếng động. Và đến ngày thứ năm, bạch Thế Tôn, suốt cả một đêm chúng con ngồi 
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đàm luận về đạo pháp. Như vậy, bạch Thế Tôn, chúng con sống không phóng dật, 
nhiệt tâm, tỉnh cần. 


Lần đầu tới Miễn Điện, tôi ở tại một trung tâm thiền rất lớn và có hàng ngàn hàng người 
xung quanh. May mắn thay hầu hết họ là người Miến Điện, nên họ đã để yên cho người 
phương Tây. Bởi vì chúng tôi là số ít nên chúng tôi thường tập hợp lại, và có xu hướng nói 
chuyện với nhau khi ở nước xa lạ. Do đó, họ luôn nhắc nhở chúng tôi, "Đừng nói chuyện, 
hãy giữ sự im lặng cao quý." Cuối cùng tôi cũng hiểu, và không đi tới nơi những người 
phương Tây đang tụ tập. Tôi chỉ tự hành thiền, tôi đã làm điều này trong suốt sáu tuần. 
Người duy nhất tôi trao đổi hàng ngày là thiền sư. Và tôi thiền tốt hơn hẳn. Nhưng sau 
khoảng sáu tuần, thời gian dài nhất mà tôi chịu được, tôi đã bắt đầu nói lại. 


Trong giai đoạn đó là lúc quân đội bắn người trên đường phố ở Rangoon, và bạn sẽ nghe 
thấy tiếng súng, đôi khi tiếng súng ở rất gần. Chúng tôi luôn nghĩ rằng chính phủ sẽ trục 
xuất chúng tôi với bất kỳ lý do gì. Họ đã kiềm chế và chờ đợi cho đến khi mùa an cư kiết 
hạ kết thúc. Và họ nói, “Mùa an cư kiết hạ kết thúc vào thứ Tư. Tất cả phải đi vào tối thứ 
Tư. ” Nhưng họ không có máy bay nào rời đi. Và họ thực sự vô lý về điều đó, họ tiếp tục 
nói, "Bạn phải đi vào thứ Tư." Và tôi tiếp tục nói, “Nhưng làm thế nào chúng tôi có thể rời 
khỏi Thứ Tư? Không có cách nào để đi." Cuối cùng họ cho phép chúng tôi rời đi vào thứ 
Năm. 


Nhưng đó là khoảng thời gian thực sự thú vị, tôi chưa bao giờ đến một đất nước đóng cửa 
mọi thứ. Họ cắt điện, cắt điện thoại, cấm thư từ, họ đóng mọi thứ. Chúng tôi đã không nhận 
được bất kỳ thức ăn nào vào thiền viện trong một thời gian. Những gì họ đang cố gắng làm 
là ngăn không cho thực phẩm vào thành phố để cố trấn áp, nhưng họ đã tạo ra một cơn 
phẫn nộ đến nỗi nhiều người đã phải lấy của riêng của họ và mang thức ăn vào thiền viện 
tôi đang ở, nơi rất được kính trọng (trung tâm Mahasi). Sau đó, họ bắt đầu chống lại chính 
phủ, và cuối cùng chính phủ vẫn phải cho phép thức ăn vào thiền viện. Nhưng nó không 
nhiều lắm, nó chỉ bao gồm một vài nắm gạo đi kèm một loại rau, và chỉ có thế. 


Vì vậy, tôi phải theo dõi tất cả các loại cảm giác thèm ăn xuất hiện, điều này khá tuyệt vời 
vì một số loại thức ăn tôi thèm ăn nhưng tôi lại không ăn. Mù tạt, tôi không bao giờ ăn mù 
tạt, và đột nhiên tôi rất thèm mù tạt, và tôi hỏi, “Cái đó đến từ đâu vậy?” Và pizza, ôi, tôi 
đã nghĩ mình có thể đổi tay phải lấy một chiếc pizza. Nhưng đó chỉ là một trong những thủ 
thuật mà tâm thích chơi. Rất khó để bạn duy trì sự siêng năng, hăng hái và kiên quyết như 
những nhà sư này đã làm ở thời điểm giao tranh như vậy. Trong những lúc đó, bạn có thể 
nghe thấy tiếng súng trong lúc bạn ngồi và âm thanh của nó cách đó chưa đầy một dãy 
nhà. Một lần khi tôi đang đi dạo và tôi thấy một người đàn ông đang đứng và bắn súng, và 
tôi thấy một người nào đó ngã xuống. Nhưng sau khi lính quay lưng bước đi, họ vùng dậy 
bỏ chạy. Tôi không nghĩ là anh ta bắn trúng ... {Cười} Nhưng tôi nói về việc tâm rất động 
ngay sau khi đối diện cảnh tượng hãi hùng đó. Nó thực sự đáng kinh ngạc bởi vì tất cả 
những nỗi sợ hãi và lo lắng khởi lên lúc này. Bạn biết giao tranh đang rất gần, điều gì sẽ 
xảy ra nếu một trong những người đó nổ súng vào tôi? Ôi thôi. Nhưng rồi nó chỉ là một 
trải nghiệm hữu ích và cũng là một bài học hay về cách buông bỏ những lo lắng. 


—Lành thay, lành thay, này các Anurudda! Này các Anuruddha, các Ông sống không 


phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần như vậy, các Ông có chứng được pháp thượng nhân 
tri kiến thù thắng, xứng đáng bậc Thánh, sống thoải mái an lạc không? 
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Đức Phật ấy đang hỏi vị tỳ kheo đã đạt được bất kỳ phép thần thông nào chưa, hoặc vị ấy 
có bất kỳ chứng đắc Nibbãnga nào chưa. 


—Ở đây, bạch Thế Tôn, chúng con sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần như 
vậy, 


Từ “hào quang” trong câu kế tiếp này được nhiều người dịch là “ánh sáng”. Trong tiếng 
Pali, từ "obhãsa" có nghĩa là "rạng rỡ," và nghĩa này thay đổi mọi thứ. 


chúng con nhận thấy được hào quang, cũng như sự hiện khởi các sắc pháp. Nhưng 
hào quang ấy không bao lâu biến mất cùng với sự hiện khởi các sắc pháp. Chúng 
con không được hiểu rõ tướng ấy là gì. 


Upakkilesa hay các kilesa là thứ cản trở việc hành thiền của bạn. Về cơ bản, nó là năm 
chướng ngại (triền cái). Chúng được gọi là chướng ngại vì chúng ngăn cản bạn hành thiền 
ngay lúc đó. Bạn phải làm việc với chướng ngại đó cho đến khi bạn có thể buông bỏ được 
nó. 


—Này các Anuruddha, tướng ấy các Ông cần phải hiểu rõ. 
Bây giờ đây là cách Ngài ấy đã làm điều đó. 


Ta cũng vậy, này các Anuruddha, trước khi giác ngộ, chưa chứng Chánh Đẳng Giác, 
còn là Bồ-tát, Ta nhận thấy hào quang và sự hiện khởi các sắc pháp. Nhưng hào 
quang ấy không bao lâu biến mất nơi Ta cùng với sự hiện khởi các sắc pháp. Này 
các Anuruddha, Ta suy nghĩ như sau: “Do nhân gì, do duyên gì hào quang biến mất 
đối với Ta, cùng với sự hiện khởi các sắc pháp?” 


Vì vậy, đó là một câu hỏi bạn có thể tự hỏi mình khi có chướng ngại xuất hiện. "Nguyên 
nhân và điều kiện của chướng ngại này là gì?" 


Này các Anuruddha, Ta suy nghĩ như sau: “Nghi hoặc khởi lên nơi Ta. Vì có nghi hoặc 
nên định của Ta bị biến diệt; khi định biến diệt, hào quang biến mất cùng với sự 
hiện khởi các sắc pháp. Vậy Ta sẽ phải làm thế nào để nghi hoặc không khởi lên nơi 
Ta nữa”. 


Nói cách khác, những gì Đức Phật làm là bắt đầu đặt câu hỏi liệu bản thân làm đúng hay 
sai. Về Cơ bản điều Đức Phật đã làm khi đề cập "Ta sẽ phải làm thế nào để nghi hoặc không 
khởi lên nơi Ta nữa" là: nếu có bất kỳ nghi ngờ nào xuất hiện, Đức Phật buông ngay lúc 
đó. Đức Phật nhận thấy nó có mặt, buông đi và" Hãy tiếp tục điều này cho đến cùng”, xem 
nó dẫn đến đâu, xem nó dẫn đến điều gì. Có tâm bám víu trong cách nhìn này, bởi vì tất cả 
chúng ta đều có quan điểm về cách chúng ta nghĩ rằng nó phải như thế này thế kia. Đôi 
khi chúng ta phải buông bỏ quan điểm của mình để loại bỏ sự nghi ngờ. Đức Phật đang 
nói về việc cực kỳ chánh niệm và tỉnh táo về cách thức hoạt động của quá trình Duyên 
Khởi. Bạn cũng phải hiểu rằng khi Đức Phật còn là một vị Bồ Tát, Ngài đã khảo sát tất cả 
các mắt xích của Duyên Khởi vào những thời điểm khác nhau. Ngài ấy đang điều tra để có 
được ý tưởng chung về cách tất cả những điều này hoạt động để Ngài ấy có thể mài giũa 
chánh niệm của mình. 


Rồi này các Anuruddha, Ta sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần, nhận thấy 
được hào quang cùng với sự hiện khởi các sắc pháp. Nhưng hào quang ấy không 
bao lâu biến mất nơi Ta, cùng với sự hiện khởi các sắc pháp. Rồi này các Anuruddha, 
Ta suy nghĩ như sau: “Do nhân gì, do duyên gì, hào quang biến mất nơi Ta, cùng với 


111 


sự hiện khởi của các sắc pháp?” Rồi này các Anuruddha, Ta suy nghĩ như sau: 
“Không tác ý khởi lên nơi Ta. Vì không có tác ý, nên định bị biến diệt nơi Ta; khi 
định bị biến diệt, hào quang biến mất cùng với sự hiện khởi các sắc pháp. Vậy Ta 
phải làm như thế nào để nghi hoặc và không tác ý không khởi lên nơi Ta nữa”. 


Đây là điều tôi đã đề cập vài lần: giữ sự hứng thú với đề mục thiền. Khi sự thích thú của 
bạn với đối tượng thiền bắt đầu dao động một chút, sự thiếu chú tâm sẽ đến và nó gần 
như luôn đi kèm với hôn trầm và thụy miên. 


Đây cũng là một phần của kỹ năng cân bằng tâm trong hành thiền. Bạn cần có lượng năng 
lượng phù hợp. Nếu bạn để vào quá nhiều năng lượng, bạn đang ép buộc nó, bạn đang cố 
gắng quá sức. Tôi đã có những thiền sinh mà tôi đã làm mọi thứ tôi có thể nghĩ đến để 
nhắc họ, "Đừng cố gắng quá như thế!" Cuối cùng, với một người trong số họ, tôi đã nói, 
“Bạn không nên ngồi nữa. Hãy đi dạo. " 


Và chúng tôi đã đi qua một... Tôi không biết mình có nên nói điều này hay không. {Cười} 
Chúng tôi đi ngang qua một cái ao nhỏ và nó ở ngay bên đường và không có lan can. Chúng 
tôi tiếp tục đi đến gần ao hơn một chút. Khi họ đến đủ gần, tôi đẩy họ xuống nước. {Cười} 
Và sau đó tôi nói, "Bây giờ hãy vui vẻ đi!" Họ bước ra ngoài và rất tức giận với tôi. Họ thực 
sự tức giận vì tôi đã làm một việc như thế và tôi đã “phá hoại” việc thiền của họ. 


Chúng tôi đã có một cuộc thảo luận dài về thực sự thiền là gì. Mỗi khi bạn thấy rằng tâm 
mình trở nên nghiêm túc, đó chính là lúc tâm bạn đang chấp thủ và đồng hóa với bất cứ 
điều gì đang diễn ra. Nó cũng tạo ra tham ái, “Tôi không thích nó” hoặc “Tôi thích nó.” Cho 
dù nó là gì đi chăng nữa, nó khiến điều đó động lại, tiếp tục sinh khởi và lặp đi lặp lại trong 
tâm. 


Sự sinh khởi và lặp đi lặp lại này giống như một máy phát băng ghi âm. Đó là những từ 
giống nhau, những cụm câu giống nhau, theo cùng một thứ tự. Nếu có điều gì đó nảy sinh 
như vậy và nó liên tục xuất hiện trong tâm bạn, thì đó là chìa khóa để bạn biết rằng, “Tôi 
đang đồng hóa điều này, điều này có vẻ như là vấn đề lớn đối với tôi lúc này, nó giống như 
một ngọn núi khổng lồ, và tôi không biết làm thế nào để vượt qua ngọn núi. ” Vậy bạn làm 
gì? Đó là câu hỏi. 


Làm thế nào để vượt qua vấn đề to lớn này trong tâm, và cách để làm điều đó, là hãy cười 
ngay với nó. Khi bạn cười với nó, đột nhiên ngọn núi khổng lồ này lại trở thành một vật 
cản nhỏ trên đường. Đó là những gì việc đồng hóa suy nghĩ và cảm xúc có thể làm với 
chúng ta. Không chừa một ai cả. Vì vậy, bất cứ khi nào bạn nhìn thấy những suy nghĩ lặp 
lại về cùng một điều, thì đó là lúc bạn nên đứng lại và xem xét nó. Khi bạn có thể cười nhạo 
về sự dính mắc của bản thân thì bạn sẽ không còn bị dính mắc. 


Lần nào cũng vậy, và đây là một sự tình cờ mà tôi phát hiện ra điều này, mỗi khi bạn tự 
cười nhạo bản thân vì nghĩ rằng đây là một việc lớn và quan trọng, đột nhiên nó biến 
thành, "Có vậy thôi mà, việc này có gì đâu mà lớn? Chả có gì. Thư giãn!” 


Khi tôi phát hiện ra điều này, nó thật sự rất tuyệt vời. Khi tôi chưa xuất gia và sống ở 
Hawaii, tôi quyết định rằng tôi sẽ giúp một người bạn xây nhà. Tôi làm việc này không vì 
tiền, tôi chỉ đi và giúp anh ấy mỗi ngày cho đến khi chúng tôi hoàn thành công việc. Đột 
nhiên, anh ấy bắt đầu nghĩ anh ấy là sếp của tôi. 
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Anh ấy bắt đầu bảo với tôi rằng tôi phải làm điều này vào lúc này. Điều đó bắt đầu làm tôi 
khó chịu. Lúc anh ấy đi khỏi, tôi đang đi bộ trở lại xe tải của mình để về nhà và tôi bắt đầu 
nghĩ, "Tên khốn đó nghĩ rằng anh ta là sếp của tôi." Tôi đang đi bộ và gót chân của tôi đang 
cắm sâu vào đất và tôi thực sự “Grrrrrrr!” Tôi thực sự không thích toàn bộ tình huống đó. 
Tôi chợt nhận ra rằng thật vô lý khi anh ấy nghĩ rằng anh ấy là sếp của tôi. 


Tại đấy, tôi đang cống hiến cho anh ấy tất cả năng lượng của mình và anh ấy nghĩ rằng anh 
ấy là sếp của tôi. Điều đó khiến tôi cảm thấy thật buồn cười. Ngay khi tôi cười, đột nhiên 
nó chuyển từ “Tôi tức giận, tôi không thích tình huống này” thành “Ồ, đó chỉ là sự tức 
giận”. Và điều đó không có nghĩa là tôi đã không giải quyết vấn đề sau đó bằng cách nói 
với anh ấy, "Bạn không phải là sếp của tôi, đừng nghĩ rằng bạn là sếp của tôi, tôi không 
muốn bị chỉ đạo linh tỉnh, còn không thì tôi dừng." Nhưng chính tiếng cười đã phá vỡ vòng 
tuần hoàn. Tôi đã bắt đầu sử dụng nó trong những trường hợp khác, và tôi thấy rằng tất 
cả những điều quan trọng mà tôi đã xây dựng trong tâm như là những ngọn núi không thể 
vượt qua, chúng chỉ là những chướng ngại nhỏ trên đường. Tôi bắt đầu phát triển khiếu 
hài hước về việc cười nhạo cái tâm điên rồ. Và nó đúng là như vậy. 


Tôi đã từng thi với thiền sinh "Trí óc của ai điên rồ hơn, của bạn hay của tôi?" và đặc biệt, 
khi tôi đang dạy khóa thiền, ai đó nghĩ ra một điều rất điền rồ lớn và tôi sẽ nói "Ö, tâm trí 
của tôi điên rồ hơn bạn rất nhiều, hãy thử cái này!" {Cười} 


Nhưng khiếu hài hước có tác dụng gì, có phải nó giúp bạn đưa ra một góc nhìn, điều đó 
hơi khác một chút so với “Tôi là thế này, tôi không thích tình huống này, tôi muốn nó khác 
hơn hiện tại”. Và rồi bạn càu nhàu và tiếp tục càu nhàu, và bạn biết tâm trí của bạn khởi 
động như thế nào với loại nội dung này, nó thực sự thích thú với những thứ càu nhàu này. 
Và rồi khi bạn cười, "Tâm trí tôi thực sự thích thú với điều đó, đó là điều tuyệt vời!" Và 
bạn bắt đầu suy ngẫm về nó, sau đó bạn phát hiện ra rằng không cần bám giữ những thứ 
này. “Đó chỉ là những suy nghĩ và những suy nghĩ chẳng là gì cả”. 


Mỗi khi chúng ta trở nên nghiêm túc, mọi thứ ngày càng trở nên khó thực hiện hơn. Khi 
bạn giữ cho tâm trí mình tràn ngập tâm Từ và cảm giác vui vẻ, điều kỳ diệu sẽ xảy ra. Mọi 
thứ trở nên dễ dàng, những người mà bạn có bất đồng trước đây bỗng trở nên dễ mến. 


Có rất nhiều điều kỳ diệu xảy ra. Như tôi đã nói với bạn trước đây, tôi thường đến bệnh 
viện thăm khám. Tôi đi thăm các bệnh viện ở châu Á dễ dàng hơn ở đây, và điều đó thật 
thú vị. Tôi đến thăm hầu hết người Trung Quốc trong bệnh viện ở Malaysia, và tôi sẽ lan 
tỏa tâm Từ đến họ. Tôi ở bên họ và giúp đỡ bằng bất cứ cách nào tôi có thể. Sau đó, tôi sẽ 
bước từ giường này sang giường kế bên. Ở đó, có một người đàn ông nhỏ con theo đạo 
Hồi và anh ta sẽ {Cử chỉ tay} “Lại đây,” và anh ta nắm lấy tay tôi. “Hãy làm một số việc đó 
cho tôi.” Người Hồi giáo không thích Phật tử, và họ đặc biệt không thích Phật tử mặc áo cà 
sa, điều đó thực sự rất xa lạ đối với họ. 


Nhưng tâm Từ không phân biệt, không chừa một ai cả, ai cũng muốn được yêu thương. Vì 
vậy, tôi xem đó là công việc của tôi. Điều đó không có nghĩa là tôi vẫn không bị chướng 
ngại bắt lấy, vẫn chạy lòng vòng với những trạng thái tâm cứ lập đi lập lại. Nhưng nó không 
xảy ra thường xuyên như trước nữa. 


Vì vậy, nếu bạn bắt đầu nhận thấy những suy nghĩ lặp lại, hãy coi đó như một dấu hiệu để 
bạn thư giãn và bắt đầu mỉm cười. Nếu bạn có thể cười, hãy cười. Nếu bạn không thể, ít 
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nhất hãy mỉm cười với chính mình và cố gắng làm điều gì đó đặc biệt tốt đẹp cho những 
người xung quanh bạn tại thời điểm đó. Giống như tôi đang ở trong cửa hàng và có một 
số điều rất khó chịu đang xảy ra - tôi sẽ không đi vào điều đó. Nhưng tôi phải xếp hàng 
chờ đợi để lấy những gì tôi cần, và thay vì chăm chú vào những thứ gây khó chịu đó, tôi 
bắt đầu nhìn vào khoảng thời gian khó khăn mà nhân viên thu ngân gặp phải với mọi 
người. Cô ấy đang gặp sự cố với máy tính, vì vậy mọi người phải đợi một thời gian dài. 


Vì vậy, tôi bắt đầu rải tâm Từ cho cô ấy. Sau đó, tôi đến và nói rằng, "Một số ngày thật khó 
khăn, nhưng bạn biết đấy, hôm nay tôi cảm thấy rất hạnh phúc và tôi nhìn thấy bạn mỉm 
cười một lần và điều đó thực sự khiến tôi cảm thấy dễ chịu, cảm ơn bạn." Đột nhiên, đầu 
óc tôi trở nên sáng suốt và sáng sủa lạ thường, và cô ấy cũng vậy. Vì vậy, chỉ thực hành 
những việc như vậy mà bạn có thể thay đổi thế giới xung quanh bằng trạng thái tâm của 
mình. 


Bạn có thể thay đổi thế giới xung quanh của bạn theo hướng tích cực hay tiêu cực. Đây 
chính là quyền tự do lựa chọn của bạn và bạn có thể lựa chọn để làm điều đó hay không. 
Bạn càng tập trung vào điều thiện lành, điều tốt và nhẹ nhàng, thì mọi thứ xung quanh 
bạn càng trở nên dễ dàng hơn. Vì điều thiện lành này, tâm trí của bạn phát triển niềm vui, 
và đi kèm với niềm vui là sự tỉnh táo lạ thường và khi tâm trí bạn bắt đầu trở lại nặng nề, 
bạn có thể nhận thấy nó nhanh chóng hơn và buông bỏ dễ dàng hơn. 


Quay lại những gì tôi đã nói ở đây về sự không chú tâm. Chúng ta bị cuốn vào trò chơi của 
tâm thức đến mức không còn chú tâm đến điều gì thực sự quan trọng. Do đó, chúng ta 
thực hành phát triển chánh niệm. Chức năng của chánh niệm là ghi nhớ. Để nhớ những 
gì? Để nhớ mỉm cười. Luôn luôn nhớ mỉm cười. 


Ý tôi là tôi đã thực hành quá lâu, đáng lẽ là tôi luôn phải nở một nụ cười trên môi, nhưng 
tôi biết rằng tôi không làm thế. Đem sự vui vẻ cho bất cứ điều gì bạn đang làm sẽ giúp 
khắc phục tình trạng thiếu chú tâm. Có một số người nói rằng: “Tôi biết tôi có cuộc họp 
này, tôi phải nói chuyện với người này và nó không phải là một điều dễ dàng. ” Nhưng nếu 
bạn vẫn đặt tâm Từ vào buổi họp trước khi bạn bước vào cuộc họp. 


Ví dụ, khi tôi chưa xuất gia và tôi đang xây những ngôi nhà đắt tiền. Tôi đã làm việc với 
chủ tịch của các ngân hàng, và họ là người Trung Quốc. Họ không dư thừa thời gian. Họ 
muốn bạn gặp, nói những gì phải nói, đưa ra quyết định và ra ngoài. Vì vậy, tôi luôn đi sớm 
từ năm đến mười phút trước lúc hẹn. Tôi đi vào phòng vệ sinh, nhìn vào gương, và bắt 
đầu mỉm cười. Tâm tôi lan tỏa tâm Từ tới với người mà tôi phải trò chuyện. Tôi đã rải tâm 
Từ vào cuộc họp để nó hướng đến việc mọi thứ sẽ diễn ra suôn sẻ sao cho mọi người đều 
hài lòng. Tôi cũng đã lan tỏa tâm Từ cho chính mình. 


Tôi đã làm điều này trong năm đến mười phút. Nếu bạn muốn thử nghiệm, hãy cầm một 
chiếc đồng hồ, đứng trước gương và mỉm cười trong năm phút. Bạn chưa bao giờ biết năm 
phút có thể dài đến vậy! {Cười} Nhưng hãy quan sát lại cảm giác của bạn sau đó. Điều mà 
tôi nhận thấy khi lần đầu tiên bắt đầu làm việc đó, tâm phán xét của tôi sẽ xuất hiện và 
nói, “Chúa ơi, nụ cười thật xấu xí làm sao. Bạn biết đấy, bạn không đẹp trai cho lắm, ”và 
tâm trí tôi đang chơi với tất cả những phán xét tiêu cực này, và chẳng bao lâu sau,“ À, 
không có gì đâu. Để nó đi. Để nó đi. Chỉ cần tiếp tục mỉm cười. ” 
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Khi bạn đã mỉm cười và bước vào cuộc họp, bạn sẽ ngạc nhiên là cuộc họp diễn ra dễ dàng 
như thế nào. Tôi đã vào đó và nói, “Nhìn này. Bạn đã muốn làm điều này nhưng chúng tôi 
không thể làm được, chúng tôi phải làm theo cách khác và sẽ tốn nhiều tiền hơn”. Nói điều 
đó đối với một người Trung Quốc là một điều rất khó khăn bởi vì họ muốn tất cả mọi thứ 
nhưng với giá rẻ nhất có thể, nhưng tôi không thể điều hành doanh nghiệp theo cách đó. 
Tôi đã nói, "Bạn có những lựa chọn này. Bạn muốn làm gì? Tôi có thể làm điều đó với số 
tiền tương tự, nhưng chất lượng sẽ không được như ý, nhưng đó là lựa chọn của bạn.” Thế 
là họ đã chọn thứ đắt tiền hơn, khiến cả hai bên đều hài lòng. {Cười} 


Với những lần tôi không chuẩn bị tỉnh thần, tôi đã đến muộn vì lý do này hay lý do khác, 
và tôi đi ngay vào văn phòng, “Ahhh!” Thật khó khăn. Tôi không thể nói rõ ý của mình, đối 
tác cũng không chú ý đến những gì tôi đang nói, tôi không thực sự lắng nghe để hiểu anh 
ấy đang nói gì hay muốn gì. Đó là một cuộc họp kéo dài trong mười lăm hoặc hai mươi 
phút và đó là địa ngục. 


Vì vậy, tôi luyện tập thói quen đến sớm để có thể mỉm cười. Còn Lou thì nói chuyện điện 
thoại rất nhiều, tôi đã nói với cô ấy rằng cô ấy phải lắp một chiếc gương để khi đang nói 
chuyện điện thoại, cô ấy có thể nhìn vào đó và mỉm cười. Tôi đã nói với cô ấy rằng mỗi 
ngày cô phải đứng trước gương mười phút và mỉm cười, trước khi đi đến công ty. Oy, thật 
dễ chịu khi bạn ở bên cạnh cô ấy. {Cười} 


Mỗi buổi sáng, tôi đi vào công ty rồi lấy cà phê của mình và cô ấy bước vào với khuôn mặt 
đầy rạng rỡ và hạnh phúc, và “Ồ, tôi thích thứ này, đây là thứ tuyệt vời”. Tất cả điều này 
bắt đầu từ việc bạn mỉm cười. Có một nghiên cứu ở Đại học Minnesota, nếu tôi nhớ không 
nhầm. Họ đã làm một bài kiểm tra tâm lý trên khóe miệng của bạn. Họ phát hiện ra rằng 
khi khóe miệng của bạn cụp xuống, trạng thái tinh thần của bạn cũng đi xuống. Khi khóe 
miệng của bạn cúp lên, hãy đoán xem? Vậy tại sao tôi lại coi đây là một loại thiền mỉm 
cười? Tôi là một nhà sư mánh khóc. Vì vậy, nếu tâm trí bạn đang phấn chấn, khi bạn thấy 
mình bắt đầu nặng nề, mọi thứ không diễn ra theo cách bạn muốn, thì đó là lúc bạn thực 
sự cần tập trung hơn với nụ cười và thư giãn với nó. Không trở nên khó chịu vì nó không 
diễn ra theo cách bạn muốn mà hãy coi đó là “Đây là những gì đang xảy ra ngay bây giờ, 
tôi có hai lựa chọn. Tôi có thể thúc đẩy và cố gắng làm cho nó dừng lại và biến mất, nhưng 
điều đó sẽ chỉ dẫn đến đau khổ hơn, hoặc tôi có thể mỉm cười và thư giãn với nó. " Đó là 
sự lựa chọn của bạn. 


Tất cả chúng ta đều có những bài học tự học. Bạn có thể chia sẻ, "Sư là thầy tôi." Tôi không 
phải là thầy của bạn, tôi là người nhắc nhở cho bạn. Tôi càng nhắc bạn thư giãn và mỉm 
cười, điều đó càng chìm sâu vào trong tâm trí của bạn và việc thiền của bạn càng dễ dàng 
hơn. Không có gì khiến tôi hạnh phúc hơn khi thấy mọi người mỉm cười và thiền tốt. Nó 
thực sự là vậy. 


Hồi còn tại Malaysia tôi từng thử một cách thực hành. Bởi vì tôi là một nhà sư nên tôi có 
thể làm điều này, nhưng tôi có thể giới thiệu nó cho những người khác. Đó thực sự là một 
cách thực hành khó. Đó là mỗi khi tôi đi qua một cánh cửa, tôi thực hành tâm Từ. Nếu tôi 
đang ngồi, và tôi đứng dậy để đi, bước đầu tiên của tôi là với tâm Từ. Đó không phải là 
một bài tập dễ dàng và tôi đã làm được điều đó. Tôi phải làm điều đó trong khoảng ba 
tháng trước khi tôi gần như lúc nào cũng làm được. Sau đó, nó trở thành một phương 
pháp thú vị, nhưng thật khó khăn, bởi vì tôi sẽ quên, và những gì tôi bắt mình phải làm là, 
nếu tôi đứng dậy và bắt đầu bước đi và tôi không có bước đầu tiên với tâm Từ, thì ngay 
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sau đó tôi sẽ đi bộ lùi lại chỗ tôi đang ngồi và ngồi xuống rồi lại đứng dậy và nói, "Ok, bây 
giờ chúng ta sẽ làm đúng." {Cười} 


Điều tương tự khi tôi đi qua một cánh cửa. Mỗi cánh cửa tôi đi qua, tôi đều cố gắng thực 
hành tâm Từ. Chỉ cần áp dụng những yếu tố nhỏ như vậy, sau đó phát triển nó thành thói 
quen và bạn bắt đầu thấy rằng bạn có thể làm điều đó càng ngày càng lâu và nó trở nên 
dễ dàng hơn theo thời gian. Thực hành không phải là điều dễ dàng, nó thực sự khó. Nhưng, 
là một nhà sư, tôi không có bất cứ điều gì tốt hơn để làm với thời gian của mình nên... 
{Cười lớn} Một là hành thiền, hai là đọc Kinh, vì vậy... 


Ok, tôi đọc tới đâu rồi? 


Rồi này các Anuruddha, Ta sống không phóng dật ... Rồi này các Anuruddha, Ta suy 
nghĩ như sau: “Hôn trầm, thụy miên, khởi lên nơi Ta. Vì có hôn trầm, thụy miên nên 
định của Ta bị biến diệt; khi định bị biến diệt, hào quang biến mất cùng với sự hiện 
khởi các sắc pháp. Vậy Ta phải làm như thế nào để nghi hoặc, không tác ý và hôn 
trầm, thụy miên không khởi lên nơi Ta nữa”. 


Sự không chú tâm dẫn đến hôn trầm và thụy miên, nó dẫn đến tâm dễ bị u mê và buồn 
ngủ. 


Đó là một trong những chướng ngại của rất nhiều người trong khóa thiền. Tôi nói, "Bạn 
nhận thấy được hôn trầm và thụy miên và bạn để nó như vậy và thư giãn." Họ nói, "Tôi đã 
buồn ngủ rồi, tại sao tôi phải thư giãn?" Nhưng đằng sau đó là một sự căng thẳng và thắt 
chặt, và đó là “Tôi buồn ngủ”. Chính sự đồng nhất với nó là nguyên nhân gây ra sự chấp 
thủ, vì vậy bạn cần phải thư giãn và quay trở lại. Bạn hãy thử ngồi thêm một chút nữa. Tôi 
muốn nói một cách “cứng rắn,” nhưng đó không phải là một từ tốt. Lưng thẳng hơn một 
chút. Bạn sẽ thấy rằng bạn có thể bắt nhận ra khi lưng của bạn bắt đầu chùng xuống, và 
ngay sau đó bạn không hoàn toàn bị dính vào hôn trầm và thụy miên, vì vậy bạn có thể 
dễ dàng thả lỏng và thư giãn. 


Nhưng vấn đề với hôn trầm và thụy miên là nó đặc biệt dai dẳng, vì vậy bạn phải cố gắng 
nỗ lực thật nhiều, để nó không làm bạn bận tâm, và rồi đột nhiên bạn bị dính vào. Vì vậy, 
bạn học cách điều tra (trạch pháp) hôn trầm và thụy miên, điều tra xem cách nó phát sinh 
như thế nào. Sau đó, năng lượng của bạn tăng lên khi bạn trở nên quan tâm hơn đến cách 
thức hoạt động của quá trình này. 


Đó là một quá trình xây dựng năng lượng chậm chạp. Bạn phải mất năm hoặc mười phút 
trước khi bạn nhận ra rằng hôn trầm và thụy miên không còn làm phiền bạn nữa; bạn cứ 
để nó yên. Đây là cách chúng ta giải quyết chướng ngại này. Khi bạn thấy được lưng bạn 
bắt đầu chùng xuống, bạn buông bỏ và nói “Điều gì xảy ra trước đó?” Bạn bắt đầu nhận 
biết có cảm thọ và suy nghĩ khởi lên. Bạn trở lại và quan sát cảm thọ và suy nghĩ, rồi lưng 
của bạn bắt đầu chùng xuống và bạn bắt đầu nhận ra mô thức dập khuôn với chướng ngại 
này. 


Điều gì đã xảy ra ngay trước đó? Khi bạn bắt đầu chú tâm đến việc nó phát sinh như thế 
nào, bạn ngồi thẳng hơn một chút và sau đó bạn ghi nhớ rằng “Khi lưng tôi bắt đầu chùng 
xuống nhiều hơn, tôi sẽ nhận thấy điều đó”. Đó là cách mà tôi thấy rằng tôi có thể vượt 
qua hôn trầm và thụy miên mà không cần phải làm đầu óc tôi rối bời. 
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Hầu hết mọi người bắt đầu khóa thiền đều trải qua giai đoạn hôn trầm và thụy miên. Khi 
tôi ở Châu Á, tôi đã hành thiền trong hai năm không nghỉ. Có một lần, tôi đang ngồi thiền 
và đột nhiên tôi cảm thấy anh chàng bên phải bắt đầu, “Khò, khò, khò” và anh chàng bên 
trái cũng bắt đầu như vậy. Tôi nghĩ, “Được rồi, tôi ngưng thiền của mình,” và tôi đứng dậy 
và nhìn thấy cả hai đều bị hôn trầm và thụy miên. Tôi bắt đầu gọi họ là những chiếc thuyền 
nhấp nhô. {Cười} 


Chúng tôi có các buổi trình Pháp nhóm, bao gồm sáu hoặc tám người sẽ đến gặp thiền sư 
một lúc, và vị ấy sẽ nói chuyện với từng người và bạn sẽ đứng dậy và rời đi. Người đầu 
tiên bước vào buổi trình Pháp và anh ấy nói, "Tôi bị hôn trầm và thụy miên nặng." Và 
Sayadaw nói, "Đầu của bạn có nhấp nhô lên xuống như thế này không?" Và anh ấy nói, 
"Có." Rồi Sayadaw nói, "Chà, điều này cũng giống như những con thần lằn - chúng ngóc 
đầu lên và xuống, vì vậy bạn có tâm trí thằn lằn." {Cười} Bạn phải hiểu rằng, Sayadaw này 
không có khiếu hài hước chút nào. {Cười} Khi Sayadaw nói ra điều đó, thực sự là một cú 
sốc. 


Rồi này các Anuruddha, Ta sống không phóng dật ... Rồi này các Anuruddha, Ta suy 
nghĩ như sau: “Sự sợ hãi khởi lên nơi Ta. Vì có sợ hãi, nên định bị biến diệt nơi Ta; 
khi định bị biến diệt, hào quang biến mất cùng với sự hiện khởi các sắc pháp”. Ví 
như, này các Anuruddha, một người đang đi trên con đường, có kẻ giết người nhảy 
đến (công kích) từ hai phía. Do nhân duyên từ hai phía, người ấy khởi lên sợ hãi. 
Cũng vậy, này các Anuruddha, sợ hãi khởi lên nơi Ta. Vì có sợ hãi, nên định bị biến 
diệt nơi Ta; khi định bị biến diệt, hào quang biến mất cùng với sự hiện khởi các sắc 
pháp. Vậy Ta phải làm thế nào để nghi hoặc, không tác ý, hôn trầm, thụy miên và sự 
sợ hãi không khởi lên nơi Ta nữa”. 


Làm thế nào để nỗi sợ hãi không nảy sinh? Khi nó xuất hiện, nó thực sự khó khăn, tâm của 
bạn như bị mắc kẹt trong băng, nó bị đóng băng, và nỗi sợ hãi đó là có thật và nó ảnh 
hưởng đến cơ thể của bạn và nó co bóp tâm trí của bạn. Trước tiên, cách dễ nhất để vượt 
qua nỗi sợ hãi đó là để ý những căng thẳng trong cơ thể bạn, chúng đang ở đâu và cố gắng 
thư giãn chúng hết mức có thể. Đến một lúc nhất định, bạn sẽ nhận thấy rằng tâm trí của 
bạn không quá cứng với nỗi sợ hãi và sẽ dễ dàng thư giãn hơn một chút. Bạn sẽ cần rất 
nhiều công sức để luyện tập cho nỗi sợ qua đi. Bạn sẽ thấy nó ở cánh tay, vai, lưng, mông, 
thậm chí cả bàn chân của bạn, và hàm, cổ của bạn. 


Nhưng khi bạn đặt sự chú ý vào nỗi sợ hãi đó và thư giãn, mỉm cười, tự chúc cho bản thân 
mình khỏe mạnh. Có những lúc trong thiền, bạn là người cần tâm Từ hơn bất kỳ ai khác, 
vì vậy hãy dành nó cho chính mình. Khi nỗi sợ hãi đó quay trở lại, bạn nói, "Chà, tôi đã 
thực sự bị thắt chặt ở đây", và bạn thư giãn điều đó. Bạn nhìn vào cổ họng của bạn, thư 
giãn và chúc bản thân khỏe mạnh trở lại. Thư giãn vai và dạ dày... 


Vì vậy, khi bạn thực hành tâm Từ, bạn bắt đầu thấy rằng nỗi sợ hãi chỉ là một cảm thọ. Bạn 
có thể đang ngồi và đột nhiên một tiếng động có thể phát ra hoặc có thể có một tia sáng 
hay thứ gì đó và tâm trí của bạn sẽ chú ý đến điều đó và đột nhiên có những bóng ma cao 
5 mét đang đi tới để ăn tươi nuốt sống bạn. Tâm trí của bạn thực sự coi điều đó là thật. 
Nhưng khi bạn liên tục thư giãn vào điều đó và gửi tâm Từ đến bản thân, thì điều đó sẽ 
không xuất hiện nhiều như vậy nữa. Bạn bắt đầu thấy rằng, "Đây là cách quá trình này 
hoạt động." Vì vậy, việc buông bỏ sẽ dễ dàng hơn. 
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Rồi này các Anuruddha, Ta sống không phóng dật. Rồi này các Anuruddha, Ta suy 
nghĩ như sau: “Sự phấn chấn (ubbilla) khởi lên nơi Ta. Vì có sự phấn chấn, nên định 
bị biến diệt nơi Ta; khi định bị biến diệt, hào quang biến mất cùng với sự hiện khởi 
các sắc pháp. Ví như, này các Anuruddha, một người đi tìm cửa miệng một kho tàng, 
và trong một lần tìm được năm cửa miệng kho tàng, do nhân duyên này phấn chấn 
khởi lên. Cũng vậy, này các Anuruddha, phấn chấn khởi lên nơi Ta. Vì có phấn chấn 
nên định bị biến diệt nơi Ta; khi định bị biến diệt mất cùng với sự hiện khởi các sắc 
pháp. Vậy Ta phải làm thế nào, để nghi hoặc, không tác ý, hôn trầm, thụy miên, sợ 
hãi và sự phấn chấn không khởi lên nơi Ta nữa”. 


Sự phấn chấn là niềm vui mà bạn có được và bạn tham gia vào việc suy nghĩ về nó. Vì vậy, 
khi bạn tiếp tục ở lại với đối tượng thiền của mình, bạn sẽ không gặp nhiều vấn đề với sự 
phấn chấn này. Đó thực sự là một điều khá dễ dàng để từ bỏ, nhưng đó là điều mà tất cả 
người châu Á đều sợ chết khiếp. “Đừng dính mắc!” - "Ok, dễ thôi." 


Rồi này các Anuruddha, Ta sống không phóng dật ... Rồi này các Anuruddha, Ta suy 
nghĩ như sau: “Dâm ý (dutthullam) khởi lên nơi Ta. Vì có dâm ý, nên định bị biến 
diệt nơi Ta; khi định bị biến diệt, hào quang biến mất cùng với sự hiện khởi các sắc 
pháp. Vậy Ta phải làm thế nào để nghi hoặc, không tác ý, hôn trầm, thụy miên, sợ 
hãi, phấn chấn, dâm ý không khởi lên nơi Ta nữa”. 


Trì trệ (dịch giả chú thích: có sự khác nhau về cách dịch từ Duthullam trong hai bản dịch. 
Bản Kinh tiếng Anh dịch là Inertia - trì trệ; bản Kinh tiếng Việt dịch là dâm ý. Chúng tôi tôn 
trọng bản dịch nên giữ nguyên là một nghĩa khác cho thụy miên hay u mờ. Nó giống như 
bạn để bơ vào tủ đông, và bạn có một chiếc bánh mì mới nướng, và bạn muốn bôi một ít 
bơ lên, nên bạn lấy nó ra khỏi tủ đông và bạn cạo thật mạnh, sau đó bạn cố gắng trét bơ 
đều trên bánh mì. 


Tâm trí của bạn giống như một miếng bơ bị đông vậy, nó không trét dễ dàng như vậy, nó 
giống như chết đi, nó không muốn di chuyển. Nó chỉ muốn ở đó và thế là xong. Một lần 
nữa, cách để khắc phục điều này là chú tâm đến cách toàn bộ quá trình này hoạt động như 
thế nào. Một trong những điều giúp bạn vượt qua chướng ngại này, đó là thiền hành và đi 
bộ lùi lại, vì nó giúp bạn lấy lại năng lượng và nó giúp bạn có thêm một chút sắc bén cho 
chánh niệm, bởi vì bạn sợ rằng mình sẽ đi quá xa và bị ngã, vì vậy bạn phải tỉnh táo hơn 
một chút, và điều đó giúp vượt qua trạng thái trì trệ này.. 


Được rồi... 


Rồi này các Anuruddha, Ta sống không phóng dật ... Rồi này các Anuruddha, Ta suy 
nghĩ như sau: “Sự tỉnh cần quá độ khởi lên nơi Ta, và vì có tỉnh cần quá độ, nên định 
lực biến diệt nơi Ta; khi định bị biến diệt, hào quang biến mất cùng với sự hiện khởi 
các sắc pháp. Ví như, này các Anuruddha, một người với hai tay bắt nắm quá chặt 
một con chim cáy khiến con chim chết liền tại chỗ. Cũng vậy, này các Anuruddha, 
tinh cần quá độ khởi lên nơi Ta. Vì có tỉnh cần quá độ ... cùng với sự hiện khởi các 
sắc pháp. Vậy Ta phải làm thế nào để nghi hoặc, không tác ý, hôn trầm, thụy miên, 
sợ hãi, phấn chấn, dâm ý, và tỉnh cần quá độ không khởi lên nơi Ta nữa”. 


Vì vậy, khi bạn cảm thấy dư thừa năng lượng, nó luôn là sự bồn chồn (trạo cử). Nó đến vì 


nhiều lý do khác nhau, nhưng nó luôn luôn có khởi đầu là “Tôi muốn”. Bạn có một kỳ vọng, 
bạn muốn mọi thứ diễn ra theo ý mình, bạn sử dụng quá nhiều năng lượng để bạn có thể 
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đạt được điều bạn muốn. Tâm của bạn hoạt động với nhiều năng lượng hơn và phải nỗ 
lực nhiều hơn. Nó giống như bạn đang chiến tranh với chính mình. 


Vì vậy, bạn phải bỏ đi tất cả những mong đợi về những gì bạn muốn sẽ xảy ra trong khi 
hành thiền, và nó có thể là một điều tinh tế như tôi đã nói với bạn trước đây, một người 
phụ nữ này rất giỏi trong việc đi vào các tầng thiền (jhãna), và cô ấy đã cố gắng xác định, 
"Tôi muốn vào jhãna." Và những lần ngồi thiền sau đó của cô ấy, cô ấy lại cố gắng đặt mục 
tiêu đó, và chính điều đó đã ngăn cản cô ấy đi vào jhäna. 


Khi tôi bắt cô ấy thay đổi quyết tâm để có tâm trí tỉnh táo, thanh thản, bình an thì jhãna 
quay lại rất dễ dàng vì trạo cử đã ngăn cô ấy lại. Chướng ngại này không cần nhiều sự thúc 
đẩy; chỉ cần một chút thúc đẩy cũng có thể khiến bạn bồn chồn và đẩy bạn ra khỏi thiền. 


Lúc tôi còn ở một trung tâm thiền và tôi đang làm đủ thứ. Tôi đang bận xây cái này, cái 
kia, và một anh chàng đến và anh ta muốn tham gia một khóa tu một tháng, vì vậy vị thầy 
đã đến gặp tôi và vị ấy nói, "Tôi muốn bạn dừng việc bạn đang làm và tôi muốn bạn hành 
thiền với anh ấy." Đây là nhiệm vụ của tôi. Nhưng thực sự trong thâm tâm của tôi, tôi đã 
nói, “Tôi muốn hoàn thành việc này và tôi muốn hoàn thành công việc kia, nhưng tôi cũng 
muốn hành thiền, một tháng nhập thất, chắc là ok.” 


Vì vậy, hai ngày sau đó, tôi bị trạo cử rất nhiều, tôi không thể ngồi quá hai mươi phút. Tôi 
đi ra khỏi cái cây của mình, và tôi bắt đầu đi bộ . Khi tôi thiền hành, nó gần giống như một 
cuộc chạy trốn. Cuối cùng tôi nói, “Chà, nguyên nhân của điều này là gì? Điều này thực sự 
đau đớn, tôi không muốn mọi thứ trở nên như thế này, nguyên nhân của điều này là gì? ” 
Thế là trực giác của tôi hoạt động và nó nói, "Bạn không thực sự muốn làm điều này." Khi 
tôi nhận ra điều đó, nó giống như, “Ồ, chỉ cần một mong muốn nhỏ nhoi là tôi có thể được 
làm một điều gì đó khác, nó đã khiến hai ngày thiền của tôi như địa ngục. Tôi muốn thiền 
hơn bất cứ thứ gì khác, những thứ khác này chỉ là chuyện vớ vẩn, tại sao tôi lại muốn làm 
điều đó? Cứ để nó yên, nó sẽ tự lo liệu”. Thế là tôi đã có một khóa tu tuyệt vời ngay sau đó. 
Chúng ta chỉ cần đặt câu hỏi và sau đó cho tâm lắng xuống một chút, và chờ trực giác của 
bạn đến và cho bạn câu trả lời. 


Rồi này các Anuruddha, Ta sống không phóng dật ... Rồi này các Anuruddha, Ta suy 
nghĩ như sau: “Tỉnh cần quá yếu đuối khởi lên nơi Ta. Vì có tỉnh cần quá yếu đuối, 
nên định biến diệt nơi Ta; khi định biến diệt, hào quang biến mất cùng với sự hiện 
khởi các sắc pháp. Ví như, này các Anuruddha, một người bắt một con chim cáy quá 
lỏng lẻo, con chim ấy bay khỏi hai tay của người ấy. Cũng vậy, này các Anuruddha, 
.. cùng với sự hiện khởi các sắc pháp. Vậy Ta phải làm thế nào để nghỉ hoặc, không 
tác ý, hôn trầm, thụy miên, sợ hãi, phấn chấn, dâm ý, tỉnh cần quá độ và tỉnh cần quá 
yếu đuối không khởi lên nơi Ta nữa”. 


Điều chúng ta đang nói về ở đây là gì? Chúng ta đang nói về sự cân bằng năng lượng của 
bạn. Bạn phải thực sự cẩn thận với nó bởi vì đây là một quá trình cần phải luyện tập. Vì 
vậy, bạn phải buông câu “Tôi muốn” và bạn phải bắt đầu xem xét lượng năng lượng mà 
bạn đang dồn vào sự chú tâm của mình. Sự chú tâm của bạn là vô cùng quan trọng, cũng 
như sự tò mò của bạn về cách hoạt động của tất cả những thứ này. Lượng năng lượng phù 
hợp là bao nhiêu cho buổi thiền này, bởi vì nó sẽ không y như vậy với lần tiếp theo khi 
bạn đến và ngồi, nó sẽ phải được tỉnh chỉnh một chút. 
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Như tôi đã nói với bạn đêm qua, đây là quá trình thú vị nhất mà tôi từng trải qua, tôi không 
thể tưởng tượng mình là bất cứ thứ gì khác ngoài là một Phật tử. Tôi đã ngạc nhiên và “Ồ, 
wow” rất nhiều lần từ những bài học xoay quanh việc cân bằng năng lượng trong lúc thiền. 
Ví dụ: “Ồ, ồ, tôi đã làm điều này và nó khiến tôi mất cân bằng.” 


Bây giờ bạn phải chú ý hơn đến việc, "Ồ, chúng ta phải tỉnh chỉnh một chút ở đây, một chút 
ở đó." và nó là những chỉnh sửa vi tế. Cơ bản nhất là nụ cười của bạn, bởi vì điều đó giúp 
bạn đi vào trực giác của mình. Bạn cũng đã từng nghe tôi nói, hãy xem việc thực hành này 
giống như bạn chơi một trò chơi. Theo nghĩa đen, đây là một trò chơi để bạn thử nghiệm 
và tinh chỉnh ở đây hay ở đó một chút, và xem liệu, “Trò chơi này có hoạt động không? 
Chà, nó không hoạt động tốt lắm, hãy thử cái này. " Bạn có thể thử nghiệm, miễn là bạn 
mỉm cười. Phải mỉm cười. {Cười} 


Rồi này các Anuruddha, Ta sống không phóng dật ... Rồi này các Anuruddha, Ta suy 
nghĩ như sau: “Ái dục khởi lên nơi Ta. Vì có ái dục. Với sự hiện khởi các sắc pháp ... 
Vậy Ta phải làm thế nào để nghi hoặc, không tác ý ... tỉnh cần quá yếu đuối và ái dục 
không khởi lên nơi Ta nữa”. 


Sự khao khát (người dịch: tiếp tục là sự khác nhau giữa hai bản dịch Kinh; tiếng Anh là 
longing - khao khát; tiếng Việt là ái dục) là mong cầu vi tế để đạt được mục tiêu: "Tôi ước 
nó diễn ra nhanh lên, tôi đã làm điều này đủ lâu, tôi muốn nó xảy ra ngay bây giờ." Đây 
không phải là sự rung động quá ồn ào xảy ra trong tâm bạn, nhưng nó sẽ khiến bạn mất 
đi sự kiên nhẫn: “Đức cha (Reverend) đã nói về điều này từ lâu và nó nên xảy ra ngay bây 
giờ.” 


Vì vậy, sự khao khát đó kéo bạn ra khỏi khoảnh khắc hiện tại và nó gây ra tất cả các loại 
vấn đề. Một trong những khao khát có thể xảy ra là khi chướng ngại đến, khao khát để 
chướng ngại biến mất sẽ khiến nó tồn tại lâu hơn. Vì vậy, chúng ta phải thực sự cẩn thận 
về những mong cầu này. Bạn chỉ cần lưu ý rằng tâm của bạn có xu hướng muốn mọi thứ 
diễn ra theo một cách cụ thể; hãy buông bỏ điều đó, bạn sẽ không bao giờ biết điều gì sẽ 
xảy ra tiếp theo. 


Được rồi... 


Rồi này các Anuruddha, Ta sống không phóng dật ... Rồi này các 4nuruddha, Ta nghĩ 
như sau: “Sai biệt tưởng khởi lên nơi Ta ... cùng với sự hiện khởi các sắc pháp. Vậy 
Ta phải làm thế nào để nghi hoặc ... ái dục và sai biệt tưởng không khởi lên nơi Ta 
nữa”. 


Bây giờ, những gì bạn sẽ quan sát - bạn có thể bị cuốn hút bởi nó - là vô thường xảy ra 
như thế nào khi bạn bắt đầu quan sát những thứ vi tế hơn. Nhưng vấn đề không nằm ở 
việc bạn quan sát vô thường mà là việc bạn bắt đầu nghĩ về nó và bạn bị cuốn vào những 
suy nghĩ của mình khi bạn đang quan sát những thứ vô thường này khởi lên và xảy ra cực 
kỳ nhanh. Nếu bạn bị cuốn vào việc chỉ quan sát nó ở một cấp độ thôi thì bạn sẽ không đi 
sâu hơn được nữa. Đây có lẽ là thách thức lớn nhất của tôi khi hỗ trợ mọi người làm thế 
nào để hành thiền. Tôi sẽ hỏi bạn: "Vậy điều gì đã xảy ra trước đó?” Đây là một câu hỏi 
khiến cô ấy (SK) phát điên, vì cô ấy sẽ đến và kế cho tôi những gì cô ấy quan sát được 
trong lúc thiền, và tôi hỏi cố ấy, "Ừ, chuyện gì đã xảy ra trước đó?" và "Trước đó nữa? - 
SK: Có gì xảy ra trước đó nữa à? " {Cười} 
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Bây giờ, chướng ngại kế tiếp này sẽ bắt được bạn. 


Rồi này các Anuruddha, Ta sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần, và Ta nhận 
thấy được hào quang cùng với sự hiện khởi sắc pháp. Những hào quang ấy không 
bao lâu biến mất nơi Ta cùng với sự hiện khởi các sắc pháp. Rồi này các Anuruddha, 
Ta suy nghĩ như sau: “Do nhân gì, do duyên gì, hào quang biến mất nơi Ta cùng với 
sự hiện khởi các sắc pháp?” Rồi này các Anuruddha, Ta suy nghĩ như sau: “Một trạng 
thái quá chú tâm vào các sắc pháp khởi lên nơi Ta ... cùng với sự hiện khởi các sắc 
pháp. Vậy Ta phải làm như thế nào để nghi hoặc, (như trên) ... các tưởng sai biệt và 
trạng thái quá chú tâm vào các sắc pháp không khởi lên nơi Ta nữa”. 


Whoa, điều đó có nghĩa là gì? Thiền quá mức? Có cái được gọi là thiền quá mức nữa cơ à? 
Bạn có thể bị uể oải. Bạn đã cố gắng hành thiền rất nhiều trong thời gian dài, và có vẻ như 
sự tiến bộ của bạn vẫn không có. Vì vậy bạn tiếp tục thực hành nhưng bạn đang làm theo 
cách cũ. Bạn không có sự nhiệt tình hay hăng hái mà bạn cần. 


Một lần khi tôi và một vài thiền sinh lên sườn núi và ngồi vào buổi sáng. Lúc đó, tôi nói, " 
tôi không muốn bạn hành thiền, hôm nay là ngày để chơi." Kế tiếp, tôi nói: “Hôm nay chỉ 
có một điều duy nhất là để chơi, bạn đừng nghiêm túc hóa, cho dù hôm nay có chuyện gì 
xảy ra, bạn cũng đừng nghiêm túc quá. Tôi không quan tâm hôm nay bạn làm gì, bạn có 
thể xuống sông, bạn có thể chơi trong rừng, bạn có thể làm bất cứ điều gì bạn muốn, nhưng 
đừng quá nghiêm túc. " 


Vì vậy, chúng tôi đã có một ngày đầy tiếng cười và rất nhiều trò chơi đã diễn ra. Chúng tôi 
có những cục đá lớn trên đường và chúng tôi phải dọn chúng ra. Cô ấy đã làm một trò chơi 
bằng cách cho chúng tôi lấy đá và ném chúng xuống vách đá. Có một người đang lái xe lên 
và anh ta là một người khó tính, nhưng anh ấy bắt đầu vui vẻ và rồi nhiệt tình đến mức 
anh ta mỉm cười và vui đùa ném đá cùng chúng tôi. 


Khi đến giờ thuyết Pháp, tất cả vào bên trong và họ thật sự bừng sáng. Mọi người thực sự 
đã chơi rất tốt, và tôi nói, "Chà, buổi thiền của bạn hôm nay thế nào?" - ", chúng tôi đã 
không hành thiền." Và tôi nói, "Bạn đã không? Hôm nay anh có nghiêm túc với việc gì 
không? ” - “Ồ không, thầy đã nói với chúng tôi rằng chúng tôi không nên làm vậy.” Và tôi 
nói, "Thiền tốt, phải không?” Và sau đó chúng tôi đã thảo luận rất lâu về việc tôi là một 
nhà sư mánh khóe ra sao. {Cười} 


Nhưng đó là cách mà Chánh niệm nên như vậy: nhẹ nhàng - đừng quá coi trọng bất kỳ 
điều gì. Nhẹ nhàng, nhẹ nhàng - không có nghĩa là bạn không hoàn thành công việc, họ đã 
làm sạch con đường đó một cách đẹp đẽ; họ đã hoàn thành rất nhiều việc. Nhưng họ đã 
rất vui khi làm điều đó. Cảm giác vui vẻ đó tạo điều kiện cho tâm của họ nhẹ nhàng và tỉnh 
táo. Khi tâm bắt đầu trở nên nặng nề, họ bắt đầu, "Ồ, tôi đang nghiêm túc, tôi không muốn 
làm điều đó bây giờ." Vì vậy, họ sẽ cười và khiến người khác cũng cười theo họ và họ đã 
ảnh hưởng đến thế giới xung quanh, đặc biệt là với anh chàng khó tính kia. Anh ấy không 
thích cười nhiều, nhưng anh ấy đã có một khoảng thời gian tuyệt vời vì đó là loại năng 
lượng tích cực. 


Rồi này các Anuruddha, sau khi biết được nghi hoặc là một phiền não của tâm, Ta 
đoạn trừ nghi hoặc, phiền não của tâm; sau khi biết được không tác ý là một phiền 
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não của tâm, Ta đoạn trừ không tác ý, phiền não của tâm; sau khi biết được hôn 
trầm, thụy miên ... sau khi biết được sợ hãi ... sau khi biết được phấn chấn ... sau 
khi biết được dâm ý ... sau khi biết được sự tỉnh cần quá độ ... sau khi biết được sự 
tinh cần quá yếu đuối ... sau khi biết được dục ái ... sau khi biết được tưởng sai biệt; 
sau khi biết được trạng thái quá chú tâm đến sắc pháp là một phiền não của tâm, 
Ta đoạn trừ trạng thái quá chú trọng vào các sắc pháp, một phiền não của tâm. 


Rồi này các Anuruddha, Ta sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần, nhận thấy 
được hào quang nhưng Ta không thấy các sắc pháp cả đêm, cả ngày, cả đêm và cả 
ngày. Ta thấy các sắc pháp nhưng không nhận thấy hào quang. Về vấn đề này, này 
các Anuruddha, Ta suy nghĩ như sau: “Do nhân gì, do duyên gì, Ta chỉ nhận thấy hào 
quang, nhưng không thấy sắc pháp: cả đêm, cả ngày, cả đêm và cả ngày?” Ta chỉ thấy 
các sắc pháp nhưng không nhận thấy hào quang. Về vấn đề này, này các Anuruddha, 
Ta suy nghĩ như sau: “Trong khi Ta không tác ý sắc tướng, nhưng có tác ý hào quang 
tướng, trong khi ấy ta nhận thấy hào quang, nhưng không thấy sắc pháp. 


Đức Phật đã làm điều đó một cách mất cân bằng. 


Còn trong khi Ta không tác ý hào quang tướng, nhưng tác ý sắc tướng; trong khi ấy 
Ta thấy các sắc pháp, nhưng không nhận thấy hào quang, cả đêm, cả ngày, cả đêm 
và cả ngày”. 


Rồi này các Anuruddha, Ta sống không phóng dật, nhiệt tâm, tỉnh cần, nhận thấy 
hào quang có hạn lượng và thấy được các sắc pháp có hạn lượng; nhận thấy hào 
quang vô lượng và nhận thấy được các sắc pháp vô lượng, cả đêm, cả ngày, cả đêm 
và cả ngày. Về vấn đề này, này các Anuruddha, Ta suy nghĩ như sau: “Do nhân gì, do 
duyên gì, Ta nhận thấy hào quang có hạn lượng và thấy các sắc pháp có hạn lượng; 
nhận thấy hào quang vô lượng và thấy được các sắc pháp vô lượng, cả đêm, cả ngày, 
cả đêm và cả ngày?” Về vấn đề này, này các Anuruddha, Ta suy nghĩ như sau: “Khi 
nào định có hạn lượng, khi ấy mắt của Ta có hạn lượng; với con mắt có hạn lượng 
ấy, Ta nhận thấy hào quang có hạn lượng và thấy sắc pháp có hạn lượng. Nhưng khi 
nào định của Ta không hạn lượng, trong khi ấy mắt của Ta thành vô lượng, và với 
con mắt vô lượng ấy, Ta nhận thấy hào quang vô lượng và thấy các sắc pháp vô 
lượng cả đêm, cả ngày, cả đêm và cả ngày”. 


Này các Anuruddha, khi nào biết được nghỉ hoặc là một phiền não của tâm, thời nghi 
hoặc phiền não của tâm được đoạn trừ; khi nào biết được không tác ý là một phiền 
não của tâm, thời không tác ý phiền não của tâm được đoạn trừ; khi nào biết được 
hôn trầm, thụy miên ...; khi nào biết được sợ hãi ...; khi nào biết được phấn chấn ...; 
khi nào biết được dâm ý ...; khi nào biết được tỉnh cần quá độ ...; khi nào biết được 
sự tỉnh cần quá yếu đuối ...; khi nào biết được dục ái ...; khi nào biết được tưởng sai 
biệt ...; khi nào biết được trạng thái quá chú tâm đến các sắc pháp là một phiền não 
của tâm, thời trạng thái quá chú tâm đến các sắc pháp phiền não của tâm được đoạn 
trừ. Rồi này các Anuruddha, Ta suy nghĩ như sau: “Những phiền não tâm của Ta đã 
được đoạn trừ. Nay Ta tu tập ba loại định”. 


Rồi này các Anuruddha, Ta tu tập định có tầm, có tứ; Ta tu tập định không có tầm, 
chỉ có tứ; Ta tu tập định không tâm, không tứ; 


Đức Phật đang nói về việc nhập vào sơ thiền và nhị thiền. 
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Ta tu tập định có hỷ; Ta tu tập định không có hỷ; Ta tu tập định câu hữu với lạc; Ta 
tu tập định câu hữu với xả. 


Này các Anuruddha, khi nào Ta tu tập định có tâm, có tứ; khi nào Ta tu tập định 
không tầm, chỉ có tứ; khi nào Ta tu tập định không có tầm, không có tứ; khi nào Ta 
tu tập định có hỷ; khi nào Ta tu tập định không có hỷ; khi nào Ta tu tập định câu 
hữu với xả, thời tri kiến khởi lên nơi Ta: “Giải thoát của Ta là bất động, đây là đời 
sống cuối cùng của Ta, nay không còn hiện hữu”. 


Thế Tôn thuyết giảng như vậy. Tôn giả Anuruddha hoan hỷ tín thọ lời Thế Tôn dạy. 


Ai cũng có ý nghĩ riêng về thiền là gì nhưng thiền là quan sát mọi thứ ngày càng vi tế hơn 
ngay khi các hiện tượng thân tâm bắt đầu sinh khởi. Bạn không giữ chặt bất kỳ thứ gì đến 
mức khiến không thể quan sát được những điều khác. Vì vậy, hãy quan sát với tâm trong 
sáng và vui vẻ. Điều này là hoàn toàn cần thiết. Bạn không biết rằng người ta đã đấu tranh 
đến mức nào khi nghe câu quen thuộc trong Phật học. "Đời là bể khổ." - "Ok, bạn có thể 
chịu đựng tất cả những gì bạn muốn, tôi không quan tâm, tôi sẽ vui vẻ!" Đức Phật nói 
chúng ta là những người hạnh phúc, và điều đó đễ hiểu đối với tôi. Hãy hạnh phúc. 
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MN-121: Kinh Tiểu Không 
(Cũ]asuññatasutta) 
Bài Pháp thoại ngày 03 tháng 04 năm 2007 


tại trung tâm thiền Seattle Area, thành phố Woodinville, tiểu bang Washington 


Ý nghĩa của tính không (suññata) được Đúc Phật định nghĩa rất rõ trong bài Kinh 
này. Chúng ta được Đức Phật dạy, “chính xác những gì là không và những gì, còn lại, 
phải được ghi nhận là không phải không.” Vị ấy bắt đầu trong thế giới của những 
giác quan quen thuộc. Sau đó, tu tập theo từng giai đoạn, vị ấy đi vào rừng, thực 
hành quan sát kasina đất, một loại phương pháp rèn tập trung. Sau một thời gian 
tính tấn tâm vị ấy đạt đến trạng thái không vô biên. Tất cả những gì đã trải qua 
trước đó, tất cả kinh nghiệm khi ở trong trạng thái định đó, là không vô biên xứ. Tới 
giai đoạn này, những người không có một vị Thầy giỏi có thể dừng lại ở đây, tưởng 
rằng mình đã đến chốn hư vô (tính không) và nhầm lẫn nó với Nibbäna. Nhưng hành 
giả phải tiếp tục vượt qua ba trạng thái vô sắc khác cho đến khi đạt được định vô 
tướng (signless concentration), trong đó không có bất cứ dấu hiệu gì. Đây phải được 
xem như là một trạng thái có điều kiện, vô thường và sẽ phải diệt. Thấy được điều 
này, vị ấy thoát khỏi sanh tử, thoát khỏi vô minh, trở thành một vị A-la-hán. 


Bhante Vimalaramsi: Đây là một bài Kinh khá thú vị vì có rất nhiều người có những 
ý kiến khác nhau về sự trống rỗng (tính không) là gì và không phải là gì. Vì vậy, tôi 
nghĩ là mình hãy đi tìm trong những bài Kinh và xem Đức Phật đã nói gì về tính 
không. 


Như vây tôi nghe. 


Một thời Thế Tôn trú ở Sãvatthi (Xá-vệ), tại Pubbarama (Đông Viên), lâu đài 
của Migaramatu (Lộc Mẫu). Rồi Tôn giả Änanda, vào buổi chiều, từ Thiền tịnh 
độc cư đứng dậy, đi đến Thế Tôn, sau khi đến đảnh lễ Thế Tôn, rồi ngồi xuống 
một bên, Tôn giả Ananda bạch Thế Tôn 


—Một thời, bạch Thế Tôn, Thế Tôn trú giữa các Sakka (Thích-ca). Nagaraka 
là tên một thị trấn của các Sakka. Tại đấy, bạch Thế Tôn, con được nghe trước 
mặt Thế Tôn, con được ghi nhớ trước mặt Thế Tôn như sau: “Này Ananda, Ta 
nhờ an trú không, nên nay an trú rất nhiều”. Phải chăng, bạch Thế Tôn, điều 
con đã nghe là nghe đúng, ghi nhớ đúng, tác ý đúng, thọ trì đúng? 

—Thật vậy, này Ananda, điều Ông đã nghe là nghe đúng, ghi nhớ đúng, tác ý 
đúng, thọ trì đúng. Thuở xưa và nay, này Ânanda, Ta nhờ an trú không, nên 
nay an trú rất nhiều. 

Ví như lâu đài Lộc Mẫu này không có voi, bò, ngựa, ngựa cái, không có vàng 
và bạc, không có đàn bà, đàn ông tụ hội, và chỉ có một cái không phải không, 
tức là sự nhất trí (ekattam) do duyên chúng Tỷ-kheo; 
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Bây giờ tôi sẽ giải thích về Cung điện của Mẹ Migära. Nữ đại thí chủ của Đức Phật 
có tên là Visakhã. Cô ấy xuất thân từ một gia đình siêu giàu. Khi cô ấy kết hôn, cô 
ấy đã kết hôn vào gia đình của Migara. Migära thật ra là cha chồng của cô. Nhưng 
ông ấy không thực sự thích cô ấy cho lắm, và ông ấy bắt đầu tìm kiếm những thứ 
có thể khiến cho cô ấy xấu hổ, và để rồi ông ấy có thể đuổi cô ấy về nhà. 

Cô ấy có một con ngựa yêu thích, và con ngựa này đang sinh ra một con ngựa con. 
Vì vậy, cô đã thức cả đêm với con ngựa, đảm bảo rằng mọi thứ diễn ra tốt đẹp với 
nó. Cũng vì lý do này mà cô không ở trong nhà vào buổi sáng khi bố chồng dậy. Lúc 
bấy giờ, một trong những truyền thống ở Ấn Độ là con trai và con dâu luôn tỏ lòng 
kính trọng với cha mẹ ngay sau khi họ thức dậy. Cô ấy đã không ở trong nhà để làm 
điều đó, vì vậy bố chồng bắt đầu chỉ trích cô. 

Một lần khác, khi Migära đang ăn, một nhà sư đến cửa nhà và khất thực. Và Migära 
phót lờ nhà sư ấy. Vì vậy, Visäkhã nói, "Xin nhà sư hãy đi nơi khác. Migära đang ăn 
đồ cũ." Cũ như là đồ ăn bị ôi thiu. Và điều đó thực sự khiến ông ấy khó chịu. Vì vậy, 
ông muốn đuổi cô ra khỏi nhà. Nhưng, cô có tám người quen rất khôn ngoan. Họ 
giống như một tòa án mà bất kỳ khiếu kiện nào, họ phải phân xử xem nó có thật 
hay không. 


Vì vậy, họ đến và triệu tập tại tòa án, và Migara đứng dậy và ông ta nói, "Con dâu 
tôi không có ở trong nhà để tỏ lòng tôn kính vào một buổi sáng, và đó là nhiệm vụ 
của con dâu và cô ấy phải làm điều đó vào mỗi buổi sáng. Tại sao cô ấy không ở đó? 
Cô ấy đã ra ngoài và chơi giỡn trong chuồng ngựa." Và Visäkhã đứng dậy và nói, 
“Thực ra, con ngựa yêu thích của con đang sinh nở, vì vậy tôi đã giúp nó trong quá 
trình đó. Con đã thức cả đêm để giúp nó và mọi thứ diễn ra thật suôn sẻ”. Vì vậy, 
ông ta miễn cưỡng nói, “À, được rồi. Nhưng có lần tôi đang ăn thì con dâu tôi nói 
tôi đang ăn thức ăn ôi thiu”. Và cô ấy nói, “Không, con không nói cha đang ăn thức 
ăn ôi thiu, con nói cha đang ăn đồ cũ, điều đó có nghĩa là sự giàu có của cha bây giờ 
đã đến với cha vì hành động hào phóng trong quá khứ của cha. Nhưng cha chỉ đang 
sống bằng hành động đó; cha không tạo ra hành động hào phóng mới. Vì vậy, cha 
đang ăn nghiệp cũ, và không tạo ra nghiệp mới. Và đó là lý do tại sao con nói như 
vậy." Ông ấy đã trở nên ấn tượng với cô ấy đến nỗi ông ấy nói, "Từ giờ trở đi, tôi sẽ 
coi cô là mẹ.” Vì vậy, đó là lý do “mẹ của Migära” xuất hiện trong các bài kinh; nó 
thực ra là Visäkhãä - tên thật của cô ấy. Và nó giống như một trò đùa bên trong tăng 
đoàn khi gọi nó là "Cung điện của Mẹ Migara”. 


Khi cô ấy kết hôn, cô ấy là một người khá đặc biệt. Cô ấy có cơ thể rất khỏe và rất 
xinh đẹp; xuất thân từ một gia đình siêu giàu. Chiếc áo choàng mà cô ấy mặc khi 
kết hôn, nó được làm từ vàng và rất nhiều loại đá quý, kim cương, hồng ngọc và 
ngọc bích khác nhau. Và bởi vì cô ấy có một sức mạnh thể chất đặc biệt như vậy, cô 
ấy có thể mặc nó mà không có vấn đề gì. 
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Một ngày nọ, cô và một người hầu của mình đến nghe Đức Phật thuyết pháp sau 
khi cô mặc chiếc áo này và cô ấy nói, “Ôi, tôi không thể mặc cái này trước mặt Đức 
Phật; nó không đúng." Vì vậy, cô ấy đưa nó cho người hầu của mình. Sau khi gấp nó 
lại gọn gàng, người hầu của cô ấy ngồi xuống và sau đó họ cùng nghe Pháp thoại. 
Họ đã bị truyền cảm hứng bởi Pháp thoại đến nỗi họ đi về và quên mất chiếc áo 
choàng. Visakhä, thay vì tức giận với người hầu, cô ấy rất vui vì điều này đã xảy ra, 
và cô ấy nói, “Tôi muốn cô quay trở lại tịnh xá để lấy chiếc áo choàng và mang nó 
trở lại. Nhưng nếu Đại đức Änanda đã chạm vào chiếc áo choàng, thì cô phải để nó 
ở đó.” 

Đại đức Änanda, thói quen của Ngài là luôn đi loanh quanh để dọn dẹp mọi thứ. Vì 
vậy, tất nhiên Ngài đã lấy chiếc áo choàng và đặt nó ở một nơi an toàn. Khi cô người 
hầu phát hiện ra rằng Đại đức Änanda đã chạm vào chiếc áo choàng, cô ấy quay trở 
lại và Visäkhä nói: "À, cô đã cho tôi một cơ hội để tạo nhiều công đức hơn." Và cô 
ấy nói tiếp, "Điều tôi sẽ làm là tôi sẽ bán chiếc áo choàng này, và sau đó với số tiền 
tôi nhận được từ chiếc áo choàng này, tôi sẽ xây dựng một tịnh xá cho tất cả các tỳ 
kheo." Nhưng không ai có đủ tiền để mua chiếc áo choàng nên cô ấy đã tự mua nó 
lại. Và sau đó cô ấy đã sử dụng số tiền đó để xây dựng một nơi đẹp đến mức người 
ta gọi nó là cung điện. Nó có nhiều lầu cùng nhiều phòng và được xây rất đẹp. Điều 
này cung cấp cho chúng ta một góc nhìn về một số câu chuyện cười của các tỳ kheo. 
Khi nói cung điện này không có gia súc, không có ngựa, không có voi ... tất nhiên là 
không vì đó là một tịnh xá. Họ không cho phép những thứ đó trong tịnh xá, chúng 
phải ở trong các chuồng bên ngoài. 


Ví như lâu đài Lộc Mẫu này không có voi, bò, ngựa, ngựa cái, không có vàng 
và bạc, không có đàn bà, đàn ông tụ hội, và chỉ có một cái không phải không, 
tức là sự nhất trí (ekattam) do duyên chúng Tỷ-kheo; cũng vậy, này Ananda, 
Tỷ-kheo không tác ý thôn tưởng, không tác ý nhơn tưởng, chỉ tác ý sự nhất 
trí, do duyên lâm tưởng. Tâm của vị ấy được thích thú hân hoan, an trú, 
hướng đến lâm tưởng. Vị ấy tuệ tri như sau: “Các ưu phiền do duyên thôn 
tưởng không có mặt ở đây; các ưu phiền do duyên nhân tưởng không có mặt 
ở đây. Và chỉ có một ưu phiền này, tức là sự nhất trí do duyên lâm tưởng”. Vị 
ấy tuệ tri: “Loại tưởng này không có thôn tưởng”. Vị ấy tuệ tri: “Loại tưởng 
này không có nhân tưởng”. Và chỉ có một cái này không phải không, tức là sự 
nhất trí (ekattam) do duyên lâm tưởng”. Và cái gì không có mặt ở đây, vị ấy 
xem cái ấy là không có. Nhưng đối với cái còn lại, ở đây, vị ấy tuệ tri: “Cái kia 
có, cái này có”. Như vậy, này Änanda, cái này đối với vị ấy là như vậy, thật có, 
không điên đảo, sự thực hiện hoàn toàn thanh tịnh, không tánh. 


Bây giờ, bạn đã hiểu điều đó? Nếu bạn đi vào rừng từ một ngôi làng có rất nhiều 
người, bạn rời làng và để lại tất cả những người đó ở lại, và nhận thức duy nhất của 
bạn bây giờ là ở trong rừng. Vì vậy, nhận thức của bạn không có ngôi làng và không 
có người dân. Bây giờ nhận thức duy nhất của bạn là trong rừng. Và đó là cách mà 
Đức Phật đã nói về sự trống rỗng hay tính không. Ngài ấy đang nói những thứ này 
là không có, nhưng có nhận thức về một thứ khác ở đó; không phải mọi thứ đều là 


126 


tính không. Vẫn có nhận thức về rừng. Và chúng ta tiếp tục đi sâu hơn vào vẫn đề 
này trong bài Kinh. Nhưng điều này này cung cấp cho bạn một số ý tưởng về những 
gì Đức Phật đề cập khi Ngài nói về tính không. Vì vậy, nhận thức của bạn về ngôi 
làng và con người là không có; nó không còn ở đó nữa. Chỉ có nhận thức về rừng. 


Câu Kinh này.... 


Và cái gì không có mặt ở đây, vị ấy xem cái ấy là không có. Nhưng đối với cái 
còn lại, ở đây, vị ấy tuệ tri: “Cái kia có, cái này có”. Như vậy, này Ananda, cái 
này đối với vị ấy là như vậy, thật có, không điên đảo, sự thực hiện hoàn toàn 
thanh tịnh, không tánh. 


Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo không tác ý nhân tưởng, không tác ý lâm 
tưởng, chỉ tác ý sự nhất trí do duyên địa tưởng. 


Ngài ấy đang sử dụng đất làm đề mục thiền của mình. Đây là một loại thiền rất 
chuyên biệt, nhưng chúng ta có thể thay đổi điều đó. Thay vì tưởng về đất, chúng 
ta có thể chọn tưởng tâm Từ. Cơ bản là nó giống nhau. Bất kỳ đề mục thiền nào mà 
Đức Phật đã dạy đều có thể được đặt vào đây. 


Tâm vị ấy được thích thú, hân hoan, an trú, hướng đến địa tưởng. Ví như, 
này Ananda, tấm da con bò đực được căng thẳng trên một trăm cọc gỗ, đặc 
tánh tấm da được đoạn trừ (vigatavasika); cũng vậy, này Ananda, Tỷ-kheo, 
không tác ý đối với tất cả vật gì trên đất này: đất khô và vùng lầy, sông và vùng 
lầy, các cây có thân và có gai, núi và đất bằng, vị ấy tác ý sự nhất trí do duyên 
địa tưởng. Tâm vị ấy được thích thú, hân hoan, an trú, hướng đến địa tưởng. 
Vị ấy tuệ tri như sau: “Các ưu phiền do duyên nhân tưởng không có mặt ở 
đây; các ưu phiền do duyên lâm tưởng không có mặt ở đây. Và chỉ có một ưu 
phiền này, sự nhất trí do duyên địa tưởng”. Vị ấy tuệ tri: “Loại tưởng này 
không có nhơn tưởng”. Vị ấy tuệ tri: “Loại tưởng này không có lâm tưởng, và 
chỉ có một cái này không phải không, tức là sự nhất trí do duyên địa tưởng”. 
Và cái gì không có mặt ở đây, vị ấy xem cái ấy là không có. Nhưng đối với cái 
còn lại, ở đây vị ấy tuệ trỉ: “Cái kia có, cái này có”. Này Ananda, cái này đối với 
vị ấy là như vậy, thật có, không điên đảo, sự thực hiện hoàn toàn thanh tịnh, 
không tánh. 


Lại nữa, này Ananda, Tỷ-kheo không tác ý lâm tưởng, không tác ý địa tưởng, 
tác ý sự nhất trí do duyên Không vô biên xứ. 


Bây giờ, trước khi chúng ta đi quá xa vào vấn đề này, những gì chúng ta thực sự 
đang nói ở đây là: Ngài ấy đang nói về đất, hoặc tâm Từ, hoặc bất cứ loại thiền nào 
bạn đang thực hiện... để đưa bạn đến tứ thiền. Chúng được gọi là thiền sắc giới. 
Những bậc thiền này là những mức độ hiểu biết, trong đó có những điều nhất định 
xảy ra. Khi bạn đi từ sơ thiền, nhị thiền, tam thiền và rồi đến tứ thiền, mức độ xả và 
cân bằng của tâm bạn trở nên mạnh mẽ hơn. 


Và sau đó, bạn đi vào cái mà Đức Phật gọi là arũpa jhãnas, những trạng thái thiền 
vô sắc giới. Đó là: Không vô biên xứ, Thức vô biên xứ, Vô sở hữu xứ, Phi tưởng phi 
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phi tưởng xứ. Đây là nơi bạn không có bất kỳ cảm giác nào về cơ thể trừ khi có sự 
tiếp xúc. Nếu tôi đến và chạm vào bạn, bạn sẽ biết rằng điều đó xảy ra. Bạn sẽ có 
thể nghe thấy âm thanh, nhưng tâm xả của bạn quá mạnh nên nó không làm tâm 
trí bạn rung động. Bạn nghe thấy âm thanh, nhưng nó đến rồi đi. Điều này khác với 
mô tả của nhiều loại thiền tập trung một điểm, nơi mà họ nói, "Bạn không có bất kỳ 
cảm giác nào trên cơ thể của mình cho dù điều gì xảy ra đi nữa. Tôi có thể đến và 
di chuyển tay của bạn, bạn sẽ không biết rằng tay của bạn đã được di chuyển. Tôi 
có thể tạo ra âm thanh lớn ngay bên tai bạn, bạn hoàn toàn không nghe thấy điều 
đó, bạn sẽ không biết rằng điều đó đã xảy ra." Và đó là một cách mà họ kiểm tra 
xem ai đó có đang tập trung sâu hay không, bằng cách chạm vào họ, tạo ra âm thanh 
và xem liệu có bất kỳ loại phản ứng nào không. Nhưng đó là khi bạn không thêm 
bước thư giãn. Tâm của bạn sẽ trở nên rất tập trung chỉ vào một thứ. Bạn trở nên 
rất yên tĩnh và rất yên bình, nhưng tâm của bạn chỉ hướng về một điều duy nhất. 
Nó không di chuyển. Khi bạn đang thực hành theo cách mà Đức Phật đã dạy, bạn 
vẫn có thể nhìn thấy mọi thứ và nghe thấy mọi thứ. Và khi tôi nói bạn có thể nhìn 
thấy mọi thứ tức là bạn có thể nhận biết trong tâm của bạn những điều này khi 
chúng xuất hiện. 


Vì vậy, bạn vẫn đang học cách pháp Duyên Khởi phát sinh như thế nào. Bạn có thể 
thấy rằng có sự tiếp xúc (Xúc), sau đó là cảm Thọ, và sau đó là Tham Ái, sau đó là 
Thủ, và sau đó là các xu hướng thói quen của bạn (Hữu). Bạn sẽ có thể nhìn thấy 
những điều này và khi bạn nhận ra thời điểm tâm bạn căng thẳng, bạn bắt đầu thư 
giãn ngay lúc đó. Nhờ đó, bạn đi sâu hơn với đề mục thiền. Một trong những lợi ích 
của việc thực hành thiền này là: khi Niệm của bạn bị yếu đi - Niệm của bạn không 
phải lúc nào cũng sắc bén, thì điều gì sẽ xảy ra? Một trong những chướng ngại có 
thể phát sinh. Và đây là một điều tốt. Những chướng ngại, tâm “tôi thích nó”, tâm 
“tôi không thích nó;” đó là tâm tham và tâm sân. Hôn trầm - bạn không buồn ngủ ở 
mức độ này. Trạo cử - bạn vẫn có thể nghi ngờ, nhưng nó thực sự rất mờ nhạt vào 
thời điểm này. 


Khi những chướng ngại này xuất hiện, chúng sẽ kéo bạn khỏi thiền, nhưng bạn 
nhận ra điều đó và bạn để nó như vậy và bạn thư giãn và quay trở lại với đề mục. 
Bây giờ bạn bắt đầu thấy sự chú ý của tâm bạn chuyển từ đối tượng thiền sang các 
chướng ngại như thế nào. Hãy xem nó như những bài kiểm tra và bạn quan sát 
ngày một sâu sắc hơn cách thức hoạt động của quá trình này. Bạn bắt đầu nắm bắt 
nó nhanh hơn rất nhiều, bạn bắt đầu thư giãn với nó dễ dàng hơn nhiều và bạn bắt 
đầu thấy rằng tất cả những điều này đều là một phần của một quá trình khách quan. 
Bởi vì điều này phát sinh, sau đó cảm thọ phát sinh; bởi vì cảm Thọ phát sinh, Tham 
Ái ở đó; buông bỏ Tham Ái, tâm của bạn trở nên trong và tươi sáng. Khi bạn buông 
bỏ chướng ngại, bạn thiền sâu hơn. Vì vậy, bạn cần những chướng ngại. 


Khi bạn thực hành sự tập trung một điểm - điều mà hầu hết được dạy trên thế giới 
ngày nay - phương pháp này không thêm vào bước thư giãn. Tuy nhiên, bước bổ 
sung này rất quan trọng đối với lời dạy của Đức Phật. Khi bạn không thêm bước 
thư giãn, tâm trí của bạn trở nên rất tập trung, nhưng sức mạnh của sự tập trung 
sẽ ngăn cản những chướng ngại xuất hiện. Vì vậy, bạn không thể quan sát quá trình 
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khách quan để nhận ra những thứ này phát sinh và cách loại bỏ chúng. Bạn không 
học được nhiều vì tâm của bạn dính vào một thứ. Mặc dù mọi thứ rất yên bình và 
tĩnh lặng. Nhưng việc mắc kẹt vào một điều có nghĩa là bạn không có thêm kiến 
thức và tầm nhìn. Bạn không hiểu thêm về cách thức hoạt động của quá trình khách 
quan 


Và toàn bộ những điều từ ngày đầu tiên bạn bắt đầu thiền cho đến khi bạn đạt được 
Nibbãna, toàn bộ quá trình là học cách nhìn thấy sự chú ý của tâm, cách nó di 
chuyển từ thứ này sang thứ khác. Bạn đang tự đào tạo tâm mình để quan sát quá 
trình khách quan này ngày càng dễ dàng hơn, ngày càng nhanh hơn, ngày càng rõ 
ràng hơn. Và khi bạn làm điều đó, bạn sẽ dễ dàng nhận ra và không bị cuốn theo 
những suy nghĩ và cảm xúc phát sinh. Đây là một quá trình mà bạn thấy rất rõ khi 
bạn ngồi thiền. 


Khi bạn có thể nhận ra những điều này trong lúc ngồi thiền hàng ngày, bạn có thể 
thấy những chướng ngại khi chúng xuất hiện nhanh hơn và dễ dàng hơn nữa. Vì 
vậy, bạn bắt đầu buông bỏ những thứ đó, vì vậy bạn bắt đầu đạt được cân bằng mọi 
lúc trong đời sống. 


Trong cuộc sống hàng ngày, con cái, chồng hoặc vợ bạn, sẽ bắt đầu nhận thấy rằng 
bạn không còn tức giận như trước nữa, rằng bạn đảm đương mọi việc mà không 
gặp phải những thăng trầm cảm xúc. Bây giờ bạn vẫn còn vấn đề, nhưng chúng 
không phải là vấn đề lớn đối với bạn. Và đó là một trong những cách bạn biết rằng 
bạn đang tiến bộ trong quá trình luyện tập của mình... Những thứ từng khiến bạn 
nổi điên lên không còn khiến bạn nổi điên nữa và khiếu hài hước của bạn bắt đầu 
được cải thiện. Bạn bắt đầu cười với mọi thứ. Và bạn sẽ bắt đầu nhận thấy... ai đó 
có thể đến và kể cho bạn một câu chuyện cười liên quan đến việc coi thường nhóm 
dân tộc này hay nhóm dân tộc khác, bất cứ điều gì, và điều đó chẳng vui chút nào 
đối với bạn. Nhưng họ đến và nói với bạn rằng con họ đã làm một điều gì đó thật 
tuyệt vời, và bạn thấy mình đang mỉm cười và cười vì điều đó, bởi vì đó là một 
khoảnh khắc hạnh phúc. Vì vậy, khiếu hài hước của bạn bắt đầu thay đổi khi bạn 
tiến sâu hơn vào thiền. 


Được rồi, vậy là chúng ta đang ở Không vô biên xứ. 


Tâm vị ấy được thích thú, hân hoan, an trú, hướng đến Không vô biên xứ. Vị 
ấy tuệ tri như sau: “Các ưu phiền, do duyên lâm tưởng không có mặt ở đây; 
các ưu phiền do duyên địa tưởng không có mặt ở đây. Và chỉ có một ưu phiền 
này, tức là sự nhất trí do duyên Không vô biên xứ tưởng”. Vị ấy tuệ tri: “Loại 
tưởng này không có lâm tưởng”. Vị ấy tuệ tri: “Loại tưởng này không có địa 
tưởng, và chỉ có một cái này không phải không, tức là sự nhất trí do duyên 
Không vô biên xứ tưởng”. 


Thiền sinh: Bhante đã đề cập rằng đất là đối tượng của thiền. Vì vậy, điều đó có 
nghĩa là nếu bạn thực hiện kasina trong giai đoạn này, bạn không... 
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Bhante Vimalaramsi: Bạn thấy đấy, tôi chưa bao giờ gặp một thiền sư nào dạy thiền 
kasina mà tốt cả. Và tôi đã tìm; tin tôi đi, tôi đã tìm kiếm. Tôi không biết phải trả lời 
bạn như thế nào, bởi vì khi bạn làm theo mà cách Đức Phật đã dạy và bạn thêm 
bước bổ sung đó, thiền kasina luôn là một loại định tập trung một điểm. Với cách 
thiền đó, bạn chú tâm với một thứ gọi là nimitta - đó là một dấu hiệu xuất hiện 
trong tâm bạn: nó giống như mặt trăng màu bạc và nó sáng bóng. Bạn không còn ở 
đề mục kasina đất nữa khi nimitta xuất hiện. Nhưng vấn đề ở đây là Nimitta xuất 
hiện trước khi bạn vào sơ thiền. Vì vậy, bạn sẽ không còn chú tâm vào kasina đất 
ngay từ sơ thiền. Bạn sẽ đặt tâm vào nimitta - điều xuất hiện trong tâm bạn. Vì vậy, 
đó là lý do tại sao tôi đề nghị bạn thay thế nó thành tâm Từ. Và khi bạn đến tứ thiền, 
tâm Từ thay đổi - hoặc ngay sau tứ thiền khi bạn bắt đầu đi vào những trạng thái 
thiền vô sắc giới - nó thay đổi. Đó là lý do tại sao tôi thích ví dụ đó hơn vì tôi hiểu 
nó. 


Thiền sinh: Nếu ta thực hành ãnãpänasati, thì sẽ như thế nào ạ? 


Bhante Vimalaramsi: Bạn vẫn gặp tất cả những điều này sinh khởi, nhưng bạn an 
trú tại hơi thở và thư giãn. Và sau đó bạn nhận thấy không gian mở rộng vô hạn và 
đại loại như vậy. Nó không thực sự thay đổi, hơi thở không thay đổi chút nào. Nó 
vẫn như cũ và bạn thư giãn theo cùng một cách, nhưng bạn bắt đầu quan sát những 
thứ khác sinh khởi. 


Bài Kinh này là một phước lành ở một khía cạnh nào đó và là một lời nguyền ở một 
khía cạnh khác bởi vì nó nói về các kasinas. Và như tôi đã nói, tôi đã đi tới Miễn 
Điện, tìm cầu nhiều vị dạy thiền kasinas. Họ đều nói “Chà, thực sự có lợi ích khi 
thực hiện kasina này hoặc kasina kia” nhưng không ai dạy tôi cách thực hành. Và 
tôi đã đến Thái Lan, Sri Lanka ... tìm kiếm. Tôi không tìm thấy vị thầy nào cả. Mọi 
người đều nói về nó, nhưng không ai nói về cách thức và cách làm. Và tôi đã gặp 
những thiền sư dạy thiền rất giống với cách tôi dạy, và họ không thể giải thích gì 
về thiền kasina. Họ có ý tưởng, nhưng nó không liên quan gì đến việc thực hành 
thực tế. 


Khi tôi bắt đầu thiền rất nhiều loại khác nhau, tôi muốn trở thành một thiền sinh 
toàn diện có thể thực hành bất kỳ loại thiền nào mà Đức Phật đã dạy. Và tôi không 
thể làm được điều đó vì không có một thiền sư nào dạy kasinas, mặc dù có đến 8 
loại thiền kasinas. 


Đó là một loại thiền tập trung một điểm đang được thực hành rất phổ biến thời 
nay. Tôi không biết Đức Phật đã dạy nó như thế nào, hay liệu Ngài có thực sự dạy 
nó hay không. Hãy hình dung là khoảng hai trăm năm mươi năm sau khi Đức Phật 
nhập diệt, có rất nhiều người theo đạo Hindu và đạo Bà La Môn bắt đầu mặc áo cà 
sa, nhưng họ giảng dạy đạo Hindu và kinh Veda và tất cả những thứ liên quan khác. 
Và họ đã pha trộn rất nhiều kỹ thuật thiền định mà kinh Veda nói, nhưng họ lại sử 
dụng những thuật ngữ Phật giáo. Cuối cùng, họ bị trục xuất - không thể mặc những 
chiếc áo cà sa đó nữa. Họ bị hỏi về những gì Đức Phật đã dạy, và họ không biết 
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những gì Đức Phật dạy, vì vậy họ bị trục xuất. Họ mặc áo cà sa vì họ có thể nhận 
được thức ăn miễn phí và điều đó rất hấp dẫn đối với họ. 


Nhưng rất nhiều ý tưởng của họ vẫn còn lẫn lộn trong chính các bài Kinh. Thiền tập 
trung một điểm đã bị lẫn lộn rất nhiều với lời dạy của Đức Phật. Và vì thế, việc đạt 
được Niết-bàn như cách mà Đức Phật đã dạy trở thành một vấn đề rất khó bởi vì 
sự tập trung một điểm này. Ngài ấy đã thực hành điều đó khi còn là một vị Bồ tát 
và Ngài ấy nói, “Ta đã đi xa như Ta có thể đi với phương pháp này, điều này không 
dẫn đến Nibbäna. Ta ngừng! Ta không muốn làm điều đó nữa. Nó không đưa Ta 
đến Nibbana." Vì vậy, đó là lý do tại sao Ngài ấy chọn cách đi một mình để tìm 
đường giác ngộ. Và Ngài ấy tìm thêm được bước thư giãn và tâm quan trọng của 
việc thêm bước này vào thiền, và cách nó thay đổi toàn bộ quá trình thiền, không 
chỉ một chút mà là rất nhiều. Vì vậy, bạn có thể thấy từng phần riêng lẻ về cách mọi 
thứ hoạt động khách quan như thế nào. Bạn có thể thấy nó; bạn có thể nhận biết 
nó; bạn có thể để nó đi. Và khi bạn làm điều đó, bạn trút bỏ được đau khổ. Nó cần 
thực hành. Đây là cách dạy dần dần và học dần dần. Nó xảy ra nhanh hơn rất nhiều 
so với các loại thiền khác, tôi có thể đảm bảo với bạn điều đó, nhưng nó vẫn sẽ 
không xảy ra ngay lập tức. Vì vậy, bạn phải kiên nhẫn khi thực hành thiền. 


Tôi thấy nghi ngờ về kasina đất theo cách mà nó được mô tả trong các bài chú giải. 
Họ có rất nhiều ý tưởng Veda trong đó - nó là một cái đĩa to như thế này. Và bạn 
dùng đất và bùn, đặt một mảnh vải lên đĩa và để khô, rồi bạn cầm nó lên hoặc treo 
nó lên, và bạn bắt đầu nhìn chằm chằm vào nó và chỉ nói: "đất, đất, đất, đất, đất. ” 
Bây giờ, họ làm điều đó với tất cả các yếu tố, và với một số yếu tố, đó là một cái lỗ 
được khoét ra từ một miếng gỗ hoặc thứ gì đó tương tự. Họ sẽ đặt nó trước một 
ngọn lửa, và bạn sẽ nhìn vào ngọn lửa và bạn nói, "Lửa, lửa, lửa, lửa" như thế. Vì 
vậy, đó là kasina... về cơ bản kasina có nghĩa là một chiếc đĩa tròn. Nó có thể là một 
chiếc đĩa mà bạn nhìn chằm chú vào hoặc một chiếc đĩa mà bạn nhìn xuyên qua. 


Và còn có những kasina bốn màu - đã có rất nhiều cuộc tranh cãi về bốn màu đó là 
øì. Một số người nói màu nâu được trộn lẫn trong đó, những người khác nói có màu 
xanh lam trộn lẫn, một số người nói có màu xanh lá cây; có nhiều ý tưởng khác 
nhau về màu sắc. Điều đó khiến tôi nghĩ đó không phải là lời dạy của Đức Phật. 
Nhưng kasinas được nhắc đến một vài lần trong các bài Kinh, và có thể đó là do ảnh 
hưởng của đạo Bà la môn. Tôi không hiểu vì tôi chưa gặp ai có thể hiểu được nó 
theo cách Đức Phật dạy. Bước thư giãn bổ sung cực kỳ quan trọng, và khi nó không 
nằm trong loại thiền mà bạn học thì bạn có thể nghỉ ngờ rằng nó là điều gì khác với 
lời dạy của Đức Phật. Tôi chưa gặp bất kỳ ai dạy kasina có bước thư giãn trong đó. 
Tôi đã cân nhắc cho việc dành thời gian thực hành kasina với bước thư giãn để xem 
điều gì sẽ xảy ra. 

Vì vậy, khi bạn đạt Không vô biên xứ, điều bạn cảm thấy là có một cảm giác mở 
rộng liên tục và theo tất cả các hướng cùng một lúc. Nhưng không có một điểm 
trung tâm, đó chỉ là cảm giác mở rộng. 


Vì thế... 
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Và cái gì không có mặt ở đây, vị ấy xem cái ấy là không có. Nhưng đối với cái 
còn lại, ở đây vị ấy biết: “Cái kia có, cái này có”. Này Ananda, cái này đối với vị 
ấy là như vậy, thật có, không điên đảo, sự thực hiện hoàn toàn thanh tịnh, 
không tánh. 


Lại nữa, này Ananda, Tỷ-kheo không tác ý địa tưởng, không tác ý Không vô 
biên xứ tưởng, chỉ tác ý sự nhất trí do duyên Thức vô biên xứ. Tâm vị ấy được 
thích thú, hân hoan, an trú, hướng đến Thức vô biên xứ. Vị ấy tuệ tri như sau: 
“Các ưu phiền do duyên địa tưởng không có mặt ở đây; các ưu phiền do duyên 
Không vô biên xứ tưởng không có mặt ở đây. Và chỉ có một ưu phiền này, tức 
là sự nhất trí do duyên Thức vô biên xứ tưởng”. Vị ấy tuệ trỉ: “Loại tưởng này 
không có địa tưởng”. Vị ấy tuệ tri: “Loại tưởng này không có Không vô biên 
xứ tưởng, và chỉ có một cái này không phải không, tức là sự nhất trí do duyên 
Thức vô biên xứ tưởng”. Và cái gì không có mặt ở đây, vị ấy xem cái ấy là 
không có. Nhưng đối với cái còn lại, ở đây vị ấy tuệ tri: “Cái kia có, cái này có”. 
Này Ananda, cái này đối với vị ấy là như vậy, thật có, không điên đảo, sự thực 
hiện hoàn toàn thanh tịnh, không tánh. 


Khi bạn đi vào Thức vô biên xứ, bạn bắt đầu thấy các ý thức riêng lẻ sinh và diệt. 
Bây giờ, {Bhante búng ngón tay} đã là một triệu ý thức sinh và diệt, vì vậy chúng ta 
đang nói về việc có thể nhìn thấy những điều rất rất vi tế. Và bạn đang nhìn vào 
một thứ gì đó. Nhưng bạn lại thấy nó giống như một bộ phim đang quay chậm và 
có một chút nhấp nháy ở giữa mỗi hình ảnh. Điều này diễn ra giống như vậy với tất 
cả cửa giác quan: với tai, với lưỡi, với mũi, với cơ thể, cảm thọ và tâm. Bạn thấy tâm 
sinh và diệt rất nhanh. Khi bạn thấy điều này, bạn tin chắc rằng mọi thứ là vô 
thường. 


Không giống như cách chúng ta nghĩ về vô thường. Chúng ta thích nghĩ rằng mọi 
thứ là vĩnh viễn. Chúng ta luôn tìm kiếm những thứ tồn tại vĩnh viễn. Nhưng khi 
bạn bắt đầu thấy các thức riêng lẻ sinh và diệt, sinh và diệt, bạn bắt đầu thấy bản 
chất không thỏa mãn của mọi thứ. Không có gì là vĩnh viễn. Bởi vì nó không vĩnh 
viễn, nó là đau khổ; đó là sự không thoả mãn vì nó luôn thay đổi. Và bạn thấy rằng 
không có bộ điều khiển nào ở đây cả. Những điều này xảy ra bởi vì các điều kiện 
thích hợp cho bạn được nhìn thấy và bạn thấy nó như từng ý thức sinh và diệt. 
Nhưng không có cái ngã trong đó. Nó không mang tính cá nhân gì cả. Một quá trình 
khách quan đang diễn ra. Bởi vì mắt tiếp xúc với màu sắc và hình tướng, thêm nhãn 
thức; cuộc gặp của ba thứ đó là Xúc. Và sau đó cảm thọ và tất cả phần còn lại của 
Duyên Khởi phát sinh. Những gì bạn đang học để thấy được điều đó là xem từng ý 
thức và thư giãn nó. Sau đó, bạn bắt đầu nhìn sâu hơn vào khoảng không giữa các 
ý thức đó. Nó là những nhấp nháy ở giữa... lâu hơn một chút và lâu hơn một chút 
khi bạn trở nên quen thuộc hơn với quá trình khách quan này. 


Lại nữa, này Ananda, Tỷ-kheo không tác ý Không vô biên xứ tưởng, không tác 
ý Thức vô biên xứ tưởng, chỉ tác ý sự nhất trí do duyên Vô sở hữu xứ tưởng. 
Tâm vị ấy được thích thú, hân hoan, an trú, hướng đến Vô sở hữu xứ. Vị ấy 
tuệ tri như sau: “Các ưu phiền do duyên Không vô biên xứ tưởng không có 
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mặt ở đây; các ưu phiền do duyên Thức vô biên xứ tưởng không có mặt ở 
đây. Và chỉ có một ưu phiền này, tức là sự nhất trí do duyên Vô sở hữu xứ 
tưởng”. Vị ấy tuệ trï: “Loại tưởng này không có Không vô biên xứ tưởng”. VỊ 
ấy tuệ tri: “Loại tưởng này không có Thức vô biên xứ tưởng, và chỉ có một cái 
này không phải không, tức là sự nhất trí do duyên Vô sở hữu xứ tưởng”. Và 
cái gì không có mặt ở đây, vị ấy xem cái ấy là không có. Nhưng đối với cái còn 
lại, ở đây, vị ấy tuệ tri: “Cái kia có, cái này có”. Này Anandu, cái này đối với vị 
ấy là như vậy, thật có, không điên đảo, sự thực hiện hoàn toàn thanh tịnh, 
không tánh. 


Bây giờ, khi bạn vào Vô sở hữu xứ, điều xảy ra là tâm bạn không còn nhìn ra bên 
ngoài tâm nữa. Vẫn có vài điều đang xảy ra, nhưng chúng giống với những yếu tố 
phát sinh hơn. Không phải nhìn và suy nghĩ nhiều và bị cuốn vào sáu giác quan nữa. 
Bạn bắt đầu nhìn thấy tâm bạn rõ ràng hơn rất nhiều. Và những gì bạn đang làm là 
nhận ra cách điều chỉnh cho tâm xả đó - sự cân bằng của tâm tiếp tục, mà không bị 
cuốn vào việc dùng quá nhiều sức hoặc không đủ sức. Giai đoạn này, bạn bắt đầu 
học cách thăng bằng tâm. 


Tôi biết rất nhiều tỳ kheo dạy thiền và họ thậm chí sẽ không chia sẻ những điều 
này. Họ nói, "Bạn phải mất nhiều năm, nhiều năm và nhiều năm để đạt được điều 
này." Tôi ở đây để nói với bạn rằng điều đó không phải vậy; không mất nhiều năm 
khi bạn thực hành với bước thư giãn đó. Có thể mất đến một năm đối với một số 
người. Điều đó phụ thuộc vào mức độ bạn thực hành, mức độ bạn thiền, mức độ 
sáng suốt của bạn về những gì bạn nhìn thấy trong khi thực hành thiền. Tôi đã thấy 
một số người có thể làm được điều đó trong bảy ngày khi họ đến và nhập thất. Một 
số người chậm, họ mất tám... He he! 


Nhưng đây có lẽ là trạng thái thú vị nhất trong thiền - ít nhất là đối với tôi. Bởi vì 
nó cần được điều chỉnh vi tế đến mức bạn hơi quá sức một chút, tâm của bạn sẽ có 
một chút bồn chồn và bạn phải làm việc để cân bằng lại. Rồi khi tâm bạn trở nên lờ 
mờ một chút, bạn phải chỉnh lại. Giai đoạn này bạn sẽ cảm nhận rõ toàn bộ việc 
thực hành giai đoạn này là sự tỉnh chỉnh - chỉ cần một chút xíu nỗ lực hoặc thả lỏng. 
Giai đoạn rất thú vị! 


Lại nữa, này Ananda, Tỷ-kheo không tác ý Thức vô biên xứ tưởng, không tác 
ý Vô sở hữu xứ tưởng, chỉ tác ý sự nhất trí do duyên Phi tưởng phi phi tưởng 
xứ tưởng. Tâm vị ấy được thích thú, hân hoan, an trú, hướng đến Phi tưởng 
phi phi tưởng xứ. Vị ấy biết như sau: “Các ưu phiền do duyên Thức vô biên 
xứ tưởng không có mặt ở đây; các ưu phiền do duyên Vô sở hữu xứ tưởng 
không có mặt ở đây. Và chỉ có một ưu phiền này, tức là sự nhất trí do duyên 
Phi tưởng phi phi tưởng xứ tưởng. Vị ấy tuệ tri: “Loại tưởng này không có 
Thức vô biên xứ tưởng”. Vị ấy tuệ tri: “Loại tưởng này không có Vô sở hữu 
xứ tưởng, và chỉ có một cái này không phải không, tức là sự nhất trí do duyên 
Phi tưởng phi phi tưởng xứ tưởng. 
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Điều gì sẽ xảy ra khi bạn vào Phi tưởng phi phi tưởng xứ, nơi mà trước đó bạn cảm 
thấy tâm trí mình mở rộng ra? Bây giờ tâm bắt đầu trở nên rất nhỏ và rất nhỏ, và 
thật khó để biết liệu nó có thực sự ở đó hay không. Vẫn còn một số điều phát sinh 
trong trạng thái này, nhưng bạn sẽ không nhận biết được nó cho đến khi bạn rời 
khỏi. Sau đó bạn bắt đầu hồi tưởng lại về những gì đã xảy ra khi bạn ở trong cõi 
thiền. 


Bây giờ, bạn đã có thói quen thư giãn. Mỗi khi tâm bạn chao đảo một chút thì bạn 
sẽ thư giãn và buông bỏ điều đó. Thư giãn là trạng thái dẫn đến sự đoạn diệt của 
tất cả các loại chuyển động và đau khổ xảy ra trong tâm. Vì vậy, những gì bạn đang 
làm là bạn đang luyện tập cách trở nên ngày càng an tĩnh hơn. Khi bạn mới thực 
hành điều này, tâm của bạn có thể chuyển động còn nhiều; nhưng khi bạn thực 
hành càng nhiều, những chuyển động càng ngày càng ít đi. Càng ngày càng ít hơn 
cho đến khi thật khó để biết liệu có bất kỳ chuyển động nào ở đó hay không. Có một 
số, nhưng không nhiều. Vẫn có cảm thọ ở đó. Vẫn có tưởng ở đó. Thật khó để nói 
về nó vì nó rất rất nhỏ, nhưng đây chưa phải là Nibbãna. 


Và cái gì không có mặt ở đây, vị ấy xem cái ấy là không có. Nhưng đối với cái 
còn lại, ở đây, vị ấy tuệ tri: “Cái kia có, cái này có”. Này Änanda, cái này đối với 
vị ấy là như vậy, thật có, không điên đảo, sự thực hiện hoàn toàn thanh tịnh, 
không tánh. 


Lại nữa, này Ananda, Tỷ-kheo không tác ý Vô sở hữu xứ tưởng, không có tác 
ý Phi tưởng phi phi tưởng xứ tưởng, tác ý sự nhất trí do duyên Vô tướng tâm 
định. Tâm vị ấy được thích thú, hân hoan, an trú, hướng đến Vô tướng tâm 
định. Vị ấy tuệ tri như sau: “Các ưu phiền do duyên Vô sở hữu xứ tưởng 
không có mặt ở đây; các ưu phiền do duyên Phi tưởng phi phi tưởng xứ 
tưởng không có mặt ở đây. Và chỉ có một ưu phiền này, tức là sáu nhập duyên 
mạng, duyên với thân này”. 


Những gì xảy ra là: khi bạn tiếp tục đi vào sâu và bạn tiếp tục thư giãn ngày càng 
nhiều, bạn sẽ đạt đến trạng thái không có chuyển động của tâm. Cơ thể vẫn ở đây, 
nhưng bạn không cảm thấy nó. Nó giống như ai đó tắt đèn; bạn không thể nhìn thấy 
øì cả. Bạn sẽ ở trạng thái đó trong một thời gian ngắn. Không có chuyển động của 
sự chú ý nào cả, hoàn toàn không có. 


Bạn thoát ra khỏi trạng thái đó và điều đầu tiên bạn thấy là sự chú ý của tâm và quá 
trình tâm xảy ra như thế nào. Và bạn thấy được Vô minh; và với Vô minh là điều 
kiện, bạn thấy các Hành; với các Hành là điều kiện, bạn thấy Thức; với Thức là điều 
kiện, bạn thấy Danh sắc; với Danh sắc là điều kiện, bạn thấy Sáu căn; với Sáu căn là 
điều kiện, bạn thấy Xúc; với xúc là điều kiện, cảm Thọ phát sinh; với cảm Thọ là 
điều kiện, Tham Ái phát sinh; với Tham Ái là điều kiện, Thủ phát sinh; với Thủ là 
điều kiện, Hữu (xu hướng thói quen) phát sinh; với Hữu là điều kiện, Sanh phát 
sinh; với Sanh phát sinh, già và chết, buồn, đau, thương tiếc và tuyệt vọng phát sinh. 
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Đây là toàn bộ đau khổ. Đây là cách nó hoạt động. Và bạn thấy điều này rất rõ ràng. 
Đây là điểm hợp lý để chúng ta dừng lại phải không? 


Bây giờ, những gì tôi đang nói với bạn là phiên bản của Duyên khởi mà Đức Phật 
đã ban tặng rất rõ ràng cho chúng ta. Hết lần này đến lần khác, Ngài đã thuyết giảng 
tám mươi bốn bài giảng khác nhau chỉ trong một chương (trong Kinh Tương Ưng 
Bộ) về Duyên khởi và cách nó hoạt động như thế nào. Vì vậy, điều đó cung cấp cho 
bạn một ý tưởng về tầm quan trọng của việc có thể hiểu được điều này, theo cách 
của Đức Phật. Bây giờ bạn sẽ thấy tất cả điều này một cách tự động. Nó sẽ xảy ra 
rất nhanh và sự chú ý của bạn mạnh đến mức bạn có thể nhận ra tất cả các trạng 
thái khác nhau này. 


Và sau đó bạn sẽ nhận ra rằng khi Vô minh không phát sinh thì các Hành sẽ không 
phát sinh; nếu các Hành không phát sinh, Thức sẽ không phát sinh; nếu Thức không 
phát sinh, Danh sắc sẽ không phát sinh; nếu Danh sắc không phát sinh, Sáu căn sẽ 
không phát sinh; nếu Sáu căn không phát sinh, Xúc sẽ không phát sinh; nếu Xúc 
không phát sinh, thì cảm Thọ sẽ không phát sinh; nếu cảm Thọ không phát sinh, thì 
Tham Ái sẽ không phát sinh; nếu Tham Ái không phát sinh, Thủ sẽ không phát sinh; 
nếu Thủ không phát sinh, Hữu (xu hướng thói quen) của bạn sẽ không phát sinh; 
nếu Hữu không phát sinh, thì Sanh sẽ không phát sinh; nếu Sanh không phát sinh, 
già và chết, đau đớn, phiền muộn, than thở, tất cả đều sẽ không phát sinh. Đây là 
sự đoạn diệt của toàn bộ khối đau khổ này. 


Và khi bạn thấy điều đó, sự hiểu biết của bạn trở nên thật rực rỡ và bạn đã trải 
nghiệm Nibbana vào đúng lúc đó. Đó là cách bạn hiểu cách thức hoạt động của quá 
trình. Đó là cách bạn không bao giờ phải nghi ngờ nữa về việc điều này có thật hay 
không. Và bạn thấy rằng tất cả là một phần của một quá trình khách quan. Nó tiếp 
tục phát sinh bởi vì các điều kiện. Đó là cách nó phát sinh và đó là cách nó đoạn 
diệt. Vì vậy, khi bạn có kinh nghiệm về Nibbang, đó không phải là ánh sáng huyền 
bí và kỳ diệu; nó là sự hiểu biết sâu sắc của bạn và nhìn thấy rất rõ ràng cách thức 
hoạt động của quá trình này. Vì vậy, điều đó hơi khác một chút so với nhiều người 
đang dạy ngày nay. 


Thiền sinh: Nghe có vẻ như điểm kết thúc là trạng thái của sự trống rỗng. 


Bhante Vimalaramsi: Chà, khi bạn thấy sự đoạn diệt, sự đoạn diệt hoàn toàn - đó là 
Nibbana - nhưng nó không phải là không có gì cả; nó là cái gì đó. Nhưng rất khó để 
nói về điều đó vì đó là trạng thái không có điều kiện. Mọi thứ chúng ta biết đều có 
điều kiện. Vì vậy, tôi tránh nói về Nibbana là gì bởi vì bạn không thể nói về nó. Bất 
kỳ cách nói nào về nó đều là đặt ra các điều kiện và nó không có điều kiện, nó còn 
hơn thế nữa. 


Thiền sinh: Chúng ta sẽ thấy nó khi chúng ta đến đó. 


Bhante Vimalaramsi: Vâng, bạn sẽ thấy - sau đó quay lại và nói với tôi. Và vấn đề 
là, ngay sau khi bạn có trải nghiệm này, bạn sẽ thấy nhẹ nhõm hơn rất nhiều. Bạn 
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đã mang theo gánh nặng này khi luôn nghĩ rằng mọi thứ là của mình và nhìn mọi 
thứ ở một cách rất xa, không nhìn gần. Bạn sẽ hạnh phúc trong vài ngày như bạn 
chưa bao giờ được hạnh phúc. Ngay cả khi trải nghiệm kết thúc, nó vẫn ảnh hưởng 
đến cách bạn nhìn thế giới xung quanh. 

Bây giờ, những gì tôi vừa mô tả cho bạn được gọi là “Đạo tuệ” (trí tuệ về con 
đường). Đó không phải là cuối con đường. Chỉ cần đạt Đạo tuệ, thì tính cách của 
bạn sẽ có thay đổi, nhưng không nhiều. Bạn sẽ phải có trải nghiệm này một lần nữa. 
Đó là Diệt thọ tưởng định, và khi bạn rời khỏi, bạn sẽ thấy Duyên khởi sinh và diệt. 
Khi điều đó xảy ra, bạn gọi đó là “quả tuệ” và đó là nơi mà nhân cách có sự thay đổi 
thực sự. 


Nếu bạn đang tiến bộ thông qua thiền thì rồi dục vọng và thù hận sẽ không bao giờ 
xâm nhập vào tâm bạn nữa. Tâm bạn sẽ không bao giờ xuất hiện cơn giận nữa. Nó 
xứng đáng để bạn hướng tới. Bạn không còn bất kỳ nghi ngờ nào nữa. Bạn xem mọi 
thứ như một phần của quá trình khách quan. Bạn không bao giờ xem mọi thứ một 
cách cá nhân nữa. Điều đó có nghĩa là tâm bạn cân bằng mọi lúc. Bạn không bao giờ 
phải nghi ngờ liệu đây có phải là con đường đúng đắn để đi hay không. Bạn biết đó 
là con đường đúng đắn để đi nhờ vào kinh nghiệm sâu sắc của bạn. Vì vậy, thật 
tuyệt khi bạn có thể đạt được Quả tuệ. 


Bây giờ Quả tuệ có thể xảy ra bất cứ lúc nào. Bạn thiền và bạn nhận được Đạo tuệ, 
và sau đó bạn về nhà và bắt đầu rửa bát, và bạn cảm thấy tâm trí mình bắt đầu đi 
sâu. Hoặc bạn đang dọn dẹp nhà cửa hoặc bạn đang làm gì đó, và bạn nói, "Hãy 
buông đã!"”. Bạn ngồi một lúc và bạn quan sát tâm của mình đi sâu và trải nghiệm 
Diệt thọ tưởng định, và sau đó bạn thấy Duyên khởi sinh và diệt. Và bạn có thể thấy 
nó ba lần hoặc bạn có thể thấy nó bốn lần, tùy thuộc vào trải nghiệm của bạn. Và 
sau đó, điều hoàn toàn không thể lay chuyển là bạn sẽ không bao giờ có sự tức giận 
xuất hiện trong tâm mình nữa. Bạn không còn thèm khát hay ham muốn. Con 
đường này xứng đáng để theo đuổi, tôi nghĩ vậy! 


Được rồi... 


Vị ấy tuệ tri: “Loại tưởng này không có Vô sở hữu xứ tưởng”. Vị ấy tuệ trì: 
“Loại tưởng này không có Phi tưởng phi phi tưởng xứ tưởng. Và chỉ có một 
cái này không phải không, tức là sáu nhập duyên mạng, duyên với thân này”. 
Và cái gì không có mặt ở đây, vị ấy xem cái ấy là không có. Nhưng đối với cái 
còn lại, ở đây vị ấy tuệ trỉ: “Cái kia có, cái này có”. Này Ananda, cái này đối với 
vị ấy là như vậy, thật có, không điên đảo, sự thực hiện hoàn toàn thanh tịnh, 
không tánh. 


Nói cách khác, bạn có thể ngồi trong một khoảng thời gian, tối đa bảy ngày, và cơ 
thể của bạn vẫn tiếp tục sống. Nhưng tâm bạn không có gì xáo trộn cả. Không có 
tưởng, không có cảm thọ. Trong bảy ngày, bạn có thể làm điều này. Và tôi biết một 
người đã làm điều đó. Và tôi nói, "Tại sao?" Tôi đã đưa cho họ một câu hỏi một từ 
và họ trả lời lại tôi một từ, "nhẹ nhõm.” Hãy nghĩ về việc bạn không có bất kỳ xáo 
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trộn nào trong tâm trong khoảng thời gian đó. Có rất nhiều sự nhẹ nhõm xảy ra bởi 
vì không có chuyển động và suy nghĩ nào xuất hiện và đại loại như vậy; chỉ là sự 
thoải mái. 


Thiền sinh: Đó có phải là lý do tại sao họ thiền, họ không cảm thấy cần phải ăn bất 
cứ thứ gì? 


Bhante Vimalaramsi: Tôi không có câu trả lời, trừ khi tôi nói chuyện với các vị tỳ 
kheo về điều đó. Tôi phải trao đổi với từng vị để xem chuyện gì đang xảy ra. Có 
những trạng thái mà các vị phạm thiên - những sinh mệnh cõi thiên - sẽ đổ thức ăn 
vào lỗ chân lông của bạn, vì vậy bạn không cần phải ăn hoặc uống trong thời gian 
dài. Có những trạng thái đó và đó có thể là những gì họ đang đi vào hoặc có thể 
không. Tôi phải nói chuyện riêng với họ để xem. Vì vậy, đó là một câu hỏi khó để 
cung cấp cho bạn câu trả lời chắc chắn. 


Vâng... 


Lại nữa, này Ananda, vị Tỷ-kheo không tác ý Vô sở hữu xứ tưởng, không tác 
ý Phi tưởng phi phi tưởng xứ tưởng, tác ý sự nhứt trí do duyên Vô tướng tâm 
định. Tâm vị ấy được thích thú, hân hoan, an trú, hướng đến Vô tướng tâm 
định. Vị ấy tuệ trỉ như sau: “Vô tướng tâm định này thuộc hữu vi, do tâm tư 
tạo nên. Phàm cái gì thuộc hữu vi, do tâm tư tạo nên, cái ấy là vô thường, chịu 
sự đoạn diệt, vị ấy tuệ tri như vậy. Do vị ấy tuệ tri như vậy, thấy như vậy, 
tâm được giải thoát khỏi dục lậu, tâm được giải thoát khỏi hữu lậu, tâm được 
giải thoát khỏi vô minh lậu. Trong sự giải thoát, là sự hiểu biết (nana) rằng 
đã được giải thoát. Vị ấy tuệ tri: “Sanh đã tận, Phạm hạnh đã thành, những 
việc nên làm đã làm, không còn phải trở lại trạng thái này nữa”. 


Vị ấy tuệ tri: “Các ưu phiền do duyên dục lậu không có mặt ở đây; các ưu phiền 
do duyên hữu lậu không có mặt có ở đây; các ưu phiền do duyên vô minh lậu 
không có mặt ở đây. Và chỉ ở một ưu phiền này, tức là sáu nhập duyên mạng, 
duyên với thân này”. Vị ấy tuệ tri: “Loại tưởng này không có dục lậu”. Vị ấy 
tuệ tri: “Loại tưởng này không có hữu lậu”. Vị ấy tuệ tri: “Loại tưởng này 
không có vô minh lậu. Và chỉ có một cái này không phải không, tức là sáu nhập 
duyên mạng, duyên với thân này”. Và cái gì không có mặt ở đây, vị ấy xem cái 
ấy là không có. Nhưng đối với cái còn lại, ở đây vị ấy biết: “Cái kia có, cái này 
có”. Này Ananda, cái này đối với vị ấy là như vậy, thật có, không điên đảo, sự 
thực hiện hoàn toàn thanh tịnh, Không tánh. 


Này Ananda, phàm có những Sa-môn hay Bà-la-môn nào trong quá khứ sau 
khi chứng đạt, đã an trú cứu cánh vô thượng thanh tịnh Không tánh 
(Sunnatam), tất cả các vị ấy sau khi chứng đạt đều chỉ an trú cứu cánh vô 
thượng thanh tịnh Không tánh này. Này Ananda, phàm có những Sa-môn hay 
Bà-la-môn nào trong tương lai, sau khi chứng đạt sẽ an trú cứu cánh vô 
thượng thanh tịnh Không tánh, tất cả các vị ấy sau khi chứng đạt đều sẽ an 
trú cứu cánh vô thượng thanh tịnh Không tánh này. Này Ananda, phàm có 
những Sa-môn hay Bà-la-môn nào trong hiện tại, sau khi chứng đạt và an trú 
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cứu cánh vô thượng thanh tịnh Không tánh, tất cả các vị ấy sau khi chứng đạt 
nếu an trú cứu cánh vô thượng thanh tịnh Không tánh này. Do vậy, 
này Ananda, sau khi chứng đạt Ta sẽ an trú cứu cánh vô thượng thanh tịnh 
Không tánh. Như vậy, này Änanda, các Ông cần phải học tập. 


Thế Tôn thuyết giảng như vậy. Tôn giả Änanda hoan hỷ tín thọ lời Thế Tôn 
dạy. 
Bài Kinh này cho bạn một số nhận biết về những gì sẽ diễn ra. 


Thiền sinh: Con không thể hiểu hết được. Nó quá sâu sắc. 


Bhante Vimalaramsi: Khi việc thực hành thiền của bạn vững vàng hơn, nó sẽ ngày 
càng dễ hiểu hơn, tôi cam kết. Tôi biết rằng đây là một bài giảng bậc cao hôm nay. 
Nhưng sẽ rất tốt nếu bạn làm quen với nó ngay cả khi bạn không hiểu hết tôi đang 
nói gì. Khi bạn nghe đi nghe lại nhiều lần, và thiền sâu hơn, bạn sẽ thấy rõ hơn. 
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MN19 Kinh Thiện Tỉnh 


(Sunakkhatta Sutta) 
Bài giảng ngày 10 tháng 10 năm 2006 tại Trung tâm thiền Dhamma Sukha 


Sunakkhatta (Cái tên này có nghĩa “Người có số mệnh tốt”) dường như bị đặt sai tên. Vị ấy 
trở thành Tỳ kheo, nhưng sau đó không những hoàn tục mà còn lan tỏa nhiều thông tin sai 
lệch khác nhau nhằm hạ uy tín của vị Thầy từng học. Với bài Kinh Trung Bộ số 12, 
Mahasthanada Sutta, vị ấy vừa hoàn tục. Nhưng trong bài Kinh này, có lẽ vị ấy đã là cư sĩ 
một thời gian. Ngay cả khi còn là Tỳ kheo (tham khảo Kinh Trường bộ 24), vị ấy đã bị đắm 
chìm trong hoài nghi và hoang mang. Trong bài Kinh này, vị ấy nghỉ ngờ bất cứ ai tuyên bố 
đạt giác ngộ cuối cùng - arahat. Đức Phật ghi nhận có những người tuyên bố như vậy vì họ 
đánh giá sai thành tựu. 


Sau đó, từng bước, Đức Phật cho thấy những tuýp người khác nhau sẽ quan tâm đến những 
điều khác nhau. Họ sẽ quay lưng lại với mục tiêu thấp hơn. Bài Kinh này có đề cập Nibbaäna 
- đích cuối và có những người đạt đến đích và những người sai lầm rằng họ đã đến đích. Ví 
dụ về mãi tên cho thấy thậm chí những người đã đi đến rất gần đích, bậc giác ngộ cuối cùng, 
cũng cần rất cẩn thận, không nên sơ suất. Nếu vị ấy lơ là, thỏa mãn thành tựu hiện tại, vị ấy 
có thể đi đến chết (hoàn tục và trở về cuộc sống bình thường) hoặc phải chịu đựng ãau khổ 
gần như chết (mắc tội ô uế). Một người cẩn thận sẽ tự chữa lành được vết thương (các cửa 
giác quan) và hoàn toàn giải thoát. “Vị ấy trở thành vô sanh y, giải thoát nhờ đoạn diệt sanh 
y” là một trạng thái của vị arahat. 


Bhante Vimalaramsi: Đây là một bài Kinh tương đối thú vị. Nó chia sẻ về điều gì diễn ra 
nếu bạn không đạt Quả tuệ. Nếu bạn chỉ có trải nghiệm Đạo tuệ mà chưa có Quả tuệ, hãy 
cẩn thận. 


1.Một thời Thế Tôn trú tại Vesalï (Tỳ-xá-ly), ở Đại Lâm, tại Trùng Các giảng đường 
(Kutagarasala). 


2.Lúc bấy giờ nhiều Tỷ-kheo, trước mặt Thế Tôn tuyên bố đã chứng trí giác: “Chúng 
tôi biết rằng sanh đã tận, Phạm hạnh đã thành, những điều nên làm đã làm, không 
còn trở lại trạng thái này nữa”. 


3. Sunakkhatta Licchaviputta (Thiện Tinh Ly-xa Tử) được nghe: “Nhiều Tỷ-kheo, 
trước mặt Thế Tôn tuyên bố đã chứng trí giác: Chúng tôi biết rằng sanh đã tận, 
Phạm hạnh đã thành, những điều nên làm đã làm, không còn trở lại trạng thái này 
nữa'”. Rồi Sunakkhatta Licchaviputta đi đến chỗ Thế Tôn, sau khi đến, đảnh lễ Thế 
Tôn rồi ngồi xuống một bên. Ngồi xuống một bên, Sunakkhatta Licchaviputta bạch 
Thế Tôn 


Đây là lúc vị ấy đã hoàn tục. Sunakkhatta từng chỉ trích Đức Phật vì Ngài không trình diễn 
bất cứ phép thần thông nào. 

4.Bạch Thế Tôn, con có được nghe như sau: “Nhiều Tỷ-kheo, trước mặt Thế Tôn 
tuyên bố đã chứng trí giác: 'Chúng tôi biết rằng sanh đã tận, Phạm hạnh đã thành, 
những điều nên làm đã làm, không còn trở lại trạng thái này nữa””. Bạch Thế Tôn, 
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không biết các Tỷ-kheo ấy đã tuyên bố một cách chơn chánh chứng trí giác, hay ở 
đây có một số Tỷ-kheo, vì tăng thượng mạn đã tuyên bố chứng trí giác? 


5. Này Sunakkhatta, những vị Tỷ-kheo trước mặt Ta đã tuyên bố chứng trí giác: 
“Chúng tôi biết rằng, sanh đã tận, Phạm hạnh đã thành, những việc nên làm đã làm, 
không còn trở lại trạng thái này nữa”. Ở đây, có một số Tỷ-kheo đã chơn chánh 
tuyên bố chứng trí giác; nhưng ở đây, cũng có một số Tỷ-kheo chính vì tăng thượng 
mạn, đã tuyên bố chứng trí giác. Ở đây, này Sunakkhatta, những vị Tỷ-kheo nào đã 
chơn chánh tuyên bố chứng trí giác, thời đối với các vị ấy, thật là đúng như vậy. 
Nhưng đối với các vị Tỷ-kheo nào, vì tăng thượng mạn đã tuyên bố chứng tri giác, 
ở đây, này Sunakkhatta, Như Lai nghĩ như sau: “Ta hãy thuyết pháp cho những vị 
ấy”. Và như vậy, ở đây, này Sunakkhatta, Như Lai suy nghĩ: “Ta hãy thuyết pháp cho 
những vị ấy”. Nhưng ở đây, nếu có một số người ngu sỉ, bày đặt câu hỏi, đến hỏi Như 
Lai; ở đây, này Sunakkhatta, Như Lai suy nghĩ như sau: “Ta hãy thuyết pháp cho 
những người ấy”. Như Lai suy nghĩ như vậy, không có làm khác. 


6. Nay đã đúng thời để thuyết pháp, bạch Thế Tôn! Nay đã đúng thời để thuyết pháp, 
bạch Thiện Thệ! Thế Tôn thuyết pháp như thế nào, sau khi nghe Thế Tôn xong, các 
Tỷ-kheo sẽ thọ trì. 


— Vậy này Sunakkhatta, hãy nghe và khéo tác ý kỹ, Ta sẽ giảng. 
—Thưa vâng, bạch Thế Tôn. 
7. Sunakkhatta Licchaviputta vâng đáp Thế Tôn. Thế Tôn nói như sau 


—Này Sunakkhatta, có năm dục trưởng dưỡng này. Thế nào là năm? Các sắc do mắt 
nhận thức, khả ái, khả hỷ, khả lạc, khả ý, liên hệ đến dục, hấp dẫn; các tiếng do tai 
nhận thức ...; các hương do mũi nhận thức ...; các vị do lưỡi nhận thức ...; các xúc do 
thân cảm xúc khả ái, khả hỷ, khả lạc, khả ý, liên hệ đến dục, hấp dẫn. 
Này Sunakkhatta, những pháp này là năm dục trưởng dưỡng. 


8. Nhưng này Sunakkhatta, sự tình này xảy ra khi ở đây có số người thiên nặng về 
vật chất thế gian. Đối với người thiên nặng về vật chất thế gian, này Sunakkhatta, 
câu chuyện (thích hợp với người ấy) phải tùy thuộc như thế nào để phù hợp với 
điều người ấy suy tầm và suy tư, và người ấy chỉ giao thiệp với người nào người ấy 
thích thú. Nhưng nếu câu chuyện chỉ nói liên hệ đến bất động, thời người ấy không 
nghe, không lóng tai, và tâm không an trú vào trí giác. Và người ấy không giao thiệp 
với người mà người ấy không thích thú. 

9. Ví như, này Sunakkhatta, có người đã lâu không trú ở trong làng hay thị trấn của 
mình, và có thể thấy một người vừa mới từ làng ấy hay thị trấn ấy lại. Người này sẽ 
hỏi người ấy về sự an ninh của làng hay thị trấn ấy, về đồ ăn uống sung túc và về ít 
bệnh tật, và người ấy sẽ nói cho người này biết về sự an ổn của làng hay thị trấn ấy, 
về đồ ăn uống sung túc và về ít bệnh tật. Này Sunakkhatta, Ông nghĩ thế nào? Có phải 
người này sẽ nghe người kia, lóng tai, tâm an trú vào trí giác và người này sẽ giao 
thiệp với người ấy mà người này thích thú? 

—Thưa phải vậy, bạch Thế Tôn. 


10. Cũng vậy, này Sunakkhatta, sự tình này xảy ra khi ở đây có số người thiên nặng 
về vật chất thế gian. Đối với người thiên nặng về vật chất thế gian, này Sunakkhatta, 
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câu chuyện thích hợp với người ấy phải tùy thuộc như thế nào để phù hợp với điều 
người ấy suy tầm và suy tư, và người ấy chỉ giao thiệp với người mà người ấy thích 
thú. Nhưng nếu câu chuyện chỉ nói liên hệ đến Bất động, thời người ấy không nghe, 
không lóng tai và tâm không an trú vào thượng trí, và người ấy không giao thiệp 
với người mà người ấy không thích thú. Người ấy cần được hiểu như vầy: “Là hạng 
người thiên nặng về vật chất thế gian”. 

11.Này Sunakkhatta, sự tình này xảy ra, khi một số người thiên nặng về Bất động. 
Đối với người thiên nặng về Bất động, này Sunakkhatta, câu chuyện thích hợp (với 
người ấy) phải tùy thuộc như thế nào để phù hợp với điều người ấy suy tầm và suy 
tư, và người ấy chỉ giao thiệp với người mà người ấy thích thú. Nhưng nếu câu 
chuyện chỉ nói liên hệ đến vật chất thế gian, thời người ấy không nghe, không lóng 
tai và tâm không an trú vào thượng trí, và người ấy không giao thiệp với người mà 
người ấy không thích thú. 


Ví như, này Sunakkhatta, một lá vàng khô đã rời khỏi cành, không còn xanh trở lại; 
cũng vậy, này Sunakkhatta, đối với hạng người thiên nặng về Bất động, đã rời khỏi 
kiết sử vật chất thế gian. Người ấy cần được hiểu như sau: “Đây là hạng người 
không liên hệ với kiết sử vật chất thế gian, thiên nặng về Bất động” 

12. Này Sunakkhatta, sự tình này xảy ra. Ở đây, có một số người thiên nặng về Vô 
sở hữu. Đối với người thiên nặng về Vô sở hữu, này Sunakkhatta, câu chuyện thích 
hợp với người ấy phải tùy thuộc như thế nào để phù hợp với điều người ấy suy tầm 
và suy tư, và người ấy chỉ giao thiệp với người mà người ấy thích thú. Nhưng nếu 
câu chuyện chỉ nói liên hệ đến Bất động, thời người ấy không nghe, không lóng tai, 
và tâm không an trú vào trí giác, và người ấy không giao thiệp với người mà người 
ấy không thích thú. 

Bất động là mô tả về tứ thiền và cũng dùng để mô tả về không biên xứ, thức vô biên xứ. 
Đây là lý do Đức Phật gộp lại là bất động. Khi tâm bạn ngày một cân bằng, ngày một an 
tĩnh, bạn bắt đầu quan sát được tâm mình hoạt động như thế nào. Bạn buông ngay và thư 
giãn và rồi bạn sẽ quan sát được ngay trước khi tâm bạn có những dao động mạnh. Khi 
bạn thiền sâu hơn, dần dần bạn sẽ vào vô sở hữu xứ. Tại cõi này, tâm không còn hướng ra 
ngoài nữa. Dao động tại các cửa giác quan không còn nữa trừ khi có những xúc chạm. Tuy 
nhiên các cửa giác quan vẫn hoạt động. Khi bạn vào Phi tưởng phi phi tưởng xứ, các cửa 
giác quan dừng lại. 

và người ấy không giao thiệp với người mà người ấy không thích thú. 

Khi bạn bắt đầu vào sâu hơn các cõi thiền, bạn rất muốn trao đổi với những người có cùng 
trải nghiệm. Những vấn đề khác, bạn không quan tâm nhiều lắm. 


Ví như, này Sunakkhatta, một hòn đá bị vỡ làm đôi không thể nối liền lại được; cũng 
vậy, này Sunakkhatta, đối với hạng người thiên nặng về Vô sở hữu, đã bị chặt đứt 
khỏi kiết sử Bất động, người ấy cần được hiểu như sau: “Đây là hạng người không 
liên hệ với kiết sử Bất động, thiên nặng về Vô sở hữu”. 

Kiết sử là những xáo trộn xuất hiện tại các bậc thiền thấp hơn như là không vô biên xứ và 
thức vô biên xứ. 


141 


người ấy cần được hiểu như sau “Đây là hạng người không liên hệ với kiết sử Bất 
động, thiên nặng về Vô sở hữu”. 

14.Này Sunakkhatta, sự tình này xảy ra. Ở đây, có một số người thiên nặng về Phi 
tưởng phi phi tưởng xứ. Đối với người thiên nặng về Phi tưởng phi phi tưởng xứ, 
này Sunakkhatta, câu chuyện thích hợp với người ấy phải tùy thuộc như thế nào để 
phù hợp với điều người ấy suy tầm và suy tư, và người ấy chỉ giao thiệp với người 
mà người ấy thích thú. Nhưng nếu câu chuyện chỉ nói liên hệ đến Vô sở hữu xứ, thời 
người ấy không nghe, không lóng tai, và tâm không an trú vào trí giác, và người ấy 
không giao thiệp với người mà người ấy không thích thú. 


Bởi vì vị ấy đã hiểu rõ. 
người ấy không giao thiệp với người mà người ấy không thích thú 


Khi bạn đã bước vào cõi Phi tưởng phi phi tưởng xứ, rất khó để nhận biết điều gì đang 
diễn ra. Vẫn có những hoạt động tại đó. Khi bạn đạt trạng thái này, bạn nên tự động thư 
giãn tất cả những dao động của tâm. Bất kể thứ gì xuất hiện trong tâm, hãy cảm nhận và 
thư giãn, thư giãn, thư giãn, thư giãn, thư giãn... Tâm bạn vẫn có những hoạt động nhưng 
tri giác (tưởng) trở nên rất vi tế đến mức bạn không thể nhận biết rõ liệu có gì không. 
Ngay khi bạn rời khỏi cõi đó, hãy hồi tưởng lại điều gì đã diễn ra. Có thể bạn sẽ nhớ ra một 
số điều. Có một số cảm giác nhất định trong đó. Có thiền sinh trình Pháp và chia sẻ “Thầy 
biết đấy, con không rõ là liệu con có đang mơ ngủ hay không nữa.” Và cách để phân biệt 
là liệu đó có phải hôn trầm hay không là thông qua việc hồi tưởng lại điều gì đã diễn ra. 
Nếu bạn đạt tới Phi tưởng phi phi tưởng xứ, bạn rời khỏi đó và hồi tưởng lại. Bạn có thể 
nhớ được những điều diễn ra trong đó. Nếu bạn không thể nhớ được những øì diễn ra thì 
có nghĩa là tâm bạn bị lờ đờ. Tức là tinh tấn của bạn không đủ, thiếu cân bằng. Bạn hơi 
thiếu nỗ lực một chút xíu. Lúc này, bạn cần làm một thứ gì đó như là đi dạo nhanh hơn để 
khí huyết lưu thông tốt hơn. Tuy nhiên bạn vẫn cần chú tâm vào đề mục và thư giãn liên 
tục để tạo thói quen. Điều này cực kì quan trọng. 


Này Sunakkhatta, sự tình này xảy ra. Ở đây, có một số người thiên nặng về Phi 
tưởng phi phi tưởng xứ. Đối với người thiên nặng về Phi tưởng phi phi tưởng xứ, 
này Sunakkhatta, câu chuyện thích hợp với người ấy phải tùy thuộc như thế nào để 
phù hợp với điều người ấy suy tầm và suy tư, và người ấy chỉ giao thiệp với người 
mà người ấy thích thú. 

Đây là trạng thái cực kì vi tế và cực kì thú vị. Rất nhiều điều tuyệt vời bắt đầu xuất hiện. 
Nhưng nếu câu chuyện chỉ nói liên hệ đến Vô sở hữu xứ, thời người ấy không nghe, 
không lóng tai, và tâm không an trú vào trí giác, và người ấy không giao thiệp với 
người mà người ấy không thích thú. 

Ví như, này Sunakkhatta, một người đã ăn các món ăn mỹ vị và đã quăng bỏ. 
Này Sunakkhatta, Ông nghĩ thế nào? Người ấy có ưa ăn lại món ăn ấy không? 
—Bạch Thế Tôn không. Vì sao vậy? Vì rằng, bạch Thế Tôn, món ăn ấy được xem là 
ghê tởm rồi. 

—Cũng vậy, này Sunakkhatta, đối với hạng người thiên nặng về Phi tưởng phi phi 
tưởng xứ, đã để một bên kiết sử Vô sở hữu xứ. Người ấy cần được hiểu như sau: 
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“Đây là hạng người không liên hệ với kiết sử Vô sở hữu xứ, thiên nặng về Phi tưởng 
phi phi tưởng xứ”. 

Này Sunakkhatta sự tình này xảy ra, khi ở đây, có số người thiên nặng về chánh 
Niết-bàn. Đối với hạng người thiên nặng về chánh Niết-bàn, này Sunakkhatta, câu 
chuyện thích hợp với người ấy phải tùy thuộc như thế nào để phù hợp với điều 
người ấy suy tầm và suy tư, và người ấy chỉ giao thiệp với người mà người ấy thích 
thú. Nhưng nếu câu chuyện chỉ nói liên hệ đến Phi tưởng phi phi tưởng xứ, thời 
người ấy không nghe, không lóng tai, và tâm không an trú vào trí giác. Và người ấy 
không giao thiệp với người mà người mà ấy không thích 

Chúng ta đang đề cập tới người chứng ngộ Đạo tuệ. Với lần đầu tiên trải nghiệm Nibbana, 
bạn sẽ có cái nhìn rất sơ lược về 


Duyên khởi. Dù sơ lược nhưng rất đặc biệt. 


17.Ví như, này Sunakkhatta, cây tala ngọn cây đã bị chặt đứt không thể lớn được 
nữa; cũng vậy, này Sunakkhatta, đối với hạng người thiên nặng về chánh Niết-bàn, 
đã cắt đứt kiết sử Phi tưởng phi phi tưởng xứ, đã cắt đứt từ rễ, làm cho như cây tala 
không thể tái sanh, không thể khởi lên lại trong tương lai. Người ấy cần phải được 
hiểu như sau: “Đây là hạng người không liên hệ với kiết sử Phi tưởng phi phi tưởng 
xứ, thiên nặng về chánh Niết-bàn”. 

18. Cũng vậy, này Sunakkhatta, sự kiện này xảy ra, khi ở đây một số Tỷ-kheo nghĩ 
như sau: “Tham ái được bậc Sa-môn gọi là mũi tên, thuốc độc vô minh làm não hại 
(con người) với dục, tham, sân. Mũi tên tham ái đã được ta đoạn diệt; thuốc độc vô 
minh đã được trừ khử. Ta thiên nặng về chánh Niết-bàn”. Vị ấy có thể tự hào với 
mục đích hiện tại. Vị ấy có thể truy cầu những gì không thích hợp với khuynh hướng 
chánh Niết-bàn. 


Điều này có nghĩa là vị ấy đã đạt Đạo tuệ nhưng chưa có Quả tuệ. Quả tuệ là khi bạn có trải 
nghiệm rất sâu sắc và nhân cách có sự thay đổi mạnh mẽ. Những người mới chỉ có Đạo 
tuệ thì phải cẩn thận nếu không họ sẽ đánh mất chứng đắc. 


Mắt có thể truy cầu sắc không thích hợp, tai có thể truy cầu tiếng không thích hợp, 
mũi có thể truy cầu hương không thích hợp, lưỡi có thể truy cầu vị không thích hợp, 
thân có thể truy cầu xúc không thích hợp, ý có thể truy cầu pháp không thích hợp. 
Khi mắt truy cầu sắc không thích hợp, tai truy cầu tiếng không thích hợp, mũi truy 
cầu hương không thích hợp, lưỡi truy cầu vị không thích hợp, thân truy cầu xúc 
không thích hợp, ý truy cầu pháp không thích hợp, thời tham dục nhiễu loạn tâm vị 
ấy. Vị ấy do tham dục nhiễu loạn tâm, đi đến chết hay đi đến khổ gần như chết. 

Nếu bạn không thật sự cẩn thận, bạn không giữ giới luật vững, và bạn không tiếp tục thực 
hành, bạn có thể đánh rơi chứng đắc. Điều này hơi khác so với những gì bạn thường được 
nghe. 

Thiền sinh: Thầy có thể nói rõ hơn không ạ? 

Bhante Vimalaramsi: Điều này có nghĩa là nếu không có Quả tuệ, nhân cách sẽ không thay 
đổi. Và vì nhân cách không đổi, bạn vẫn có xu hướng phạm giới, vẫn có xu hướng dính mắc 
vào tham dục, sân hận và sỉ mê. Đây là giai đoạn mà người ta thường ngẩng cao đầu, ưỡng 
ngực và nghĩ “mình có trải nghiệm đặc biệt, mình hơn người”. Và họ nghĩ họ có thể làm 
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bất cứ điều gì họ muốn bởi vì “họ đã có trải nghiệm”. Nhưng đó là vì họ không có Niệm, 
không có sự quan sát. Họ đã rất gần với Quả tuệ nhưng vẫn phải tiếp tục thực hành. 


Với những vị như Sãriputta, ngay khi đạt Đạo tuệ, bỗng nhiên tâm của vị ấy chứng Quả tuệ. 
Việc này thường diễn ra dưới thời của Đức Phật hơn là bây giờ. Quả tuệ có khi cần một tuần, 
một tháng, năm năm... Vấn đề là bạn cần tiếp tục thực hành. Bạn cần tạo dựng thói quen từ 
bỏ cám dỗ nhục dục và sân hận. Bạn có thể không bị cảm xúc gây ảnh hưởng mạnh. Bạn có 
thể không còn dính mắc với phiền não lớn bởi vì bạn đã nhận ra ngay khi nó xuất hiện. Những 
chướng ngại vẫn xuất hiện bất kể khi nào và nếu bạn để thói quen cũ ảnh hưởng, bạn sẽ mất 
chứng đắc (Đạo tuệ) và phải bắt đầu lại từ đầu. 


Điều cần làm là hãy vun đắp tâm quân bình mọi lúc, không chỉ khi ngồi thiền, không chỉ khi ở 
khóa thiền mà còn trong hoạt động thường ngày. Có những lúc người bạn đời nói điều gì 
thường khiến bạn khó chịu. Nhưng nếu Niệm đủ tốt, bạn nhận ra quá trình, thư giãn, buông 
bỏ và không còn phản ứng như trước nữa. Giờ đây, bạn bắt đầu lựa chọn cách buông bỏ những 
Tham Ái. Bởi vì khi bạn buông Tham Ái, không còn gì phải bảo vệ. Tất cả chỉ là quan sát điều 
øì sinh khởi và buông. Đương nhiên bạn cần sự cân bằng và an tĩnh lớn để làm được. Hãy luôn 
nhớ để không mắc vào thói quen cũ, để không tiếp tục phản ứng như cách bạn thường làm. 
Bạn đã có những thay đổi trong góc nhìn. Bạn đã có thay đổi trong việc luôn muốn kiểm soát 
mọi điều. Bạn đang phần nào bắt đầu nhìn thấy được điều gì đang thực sự diễn ra thay vì dính 
mắc vào chúng, buông bỏ và thư giãn. 


19. Ví như, này Sunakkhatta, một người bị tên bắn, và mũi tên bị tẩm thuốc độc rất 
dày. Bạn bè thân hữu, bà con huyết thống người ấy cho mời một y sĩ giải phẫu. Vị y 
sĩ giải phẫu ấy có thể cắt xung quanh miệng vết thương với con dao; sau khi cắt 
xung quanh miệng vết thương với con dao, vị y sĩ giải phẫu có thể dò tìm tên với 
một vật dụng dò tìm. Sau khi dò tìm mũi tên với một vật dụng đò tìm, y sĩ có thể rút 
mũi tên ra ... Y sĩ có thể trừ khử hết thuốc độc không còn để dư lại và biết rằng 
không còn để dư lại. 


Nghĩ rằng vết thương đã hoàn toàn khỏi khi nó chưa. Đây là ví dụ liên hệ tới điều diễn ra 
khi bạn có những trải nghiệm tâm linh sâu sắc nhưng rồi lại dính mắc trở lại vào thói quen 
cũ - thói quen của tham, sân, si và nghĩ mình đã tốt rồi. 


“Này Hiền giả, mũi tên của Bạn đã được rút ra, thuốc độc đã được trừ khử, không 
còn dư tàn, và không còn gì nguy hiểm nữa cho Bạn 


Điều được đề cập ở đây cũng có thể được hiểu là một vị thiền sư không thực sự hiểu rõ 
tam độc tham sân si liệu đã hết chưa. 


nhưng Bạn phải chỉ ăn các đồ ăn thích hợp, và hãy gìn giữ, nếu ăn đồ ăn không thích 
hợp, vết thương của Bạn sẽ làm mủ lại, và thường thường phải cho rửa vết thương, 
thường thường phải xức thuốc cho miệng vết thương. Trong khi thường thường 
cho rửa vết thương, thường thường xức thuốc cho miệng vết thương, chớ có để 
máu cũ đóng khô trên miệng vết thương và hãy cẩn thận khi đi ra giữa gió và nắng; 
hãy cẩn thận khi đi ra giữa gió và nắng, nếu không, bụi và nhớp có thể nhiễu hại 
miệng vết thương. Và này Bạn, nếu Bạn chăm sóc vết thương, thời vết thương sẽ 
được lành”. 
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Người ấy suy nghĩ như sau: “Mũi tên đã được rút khỏi (thân) ta, nọc độc đã được 
trừ khử, không còn dư tàn, và ta đã thoát khỏi nguy hiểm”. Và người ấy ăn những 
đồ ăn không thích hợp. Vì người ấy ăn những đồ ăn không thích hợp, nên vết 
thương làm mủ lại. Và thường thường người ấy không rửa vết thương, thường 
thường không xức thuốc miệng vết thương. Vì người ấy thường thường không rửa 
vết thương, vì người ấy thường thường không xức thuốc miệng vết thương, nên 
máu cũ đông lại trên miệng vết thương. Và người ấy thường hay đi giữa gió và nắng. 
Do người ấy thường hay đi giữa gió và nắng, bụi và nhớp nhiễu hại miệng vết 
thương; và vì người ấy không chăm sóc vết thương nên vết thương không được 
lành. Vì người ấy làm chính những việc không thích hợp, và do thuốc độc được trừ 
khử nhưng còn dư tàn, do cả hai điều ấy nên miệng vết thương có thể lở to hơn 
trước. Do vết thương lở to, người ấy có thể đi đến chết hay đau khổ gần như chết. 


Điều Đức Phật muốn nói là các bạn cần phải cẩn thận với tam độc tham, sân, si và đừng bị 
dính mắc vào. Bạn hãy lưu ý, quan sát cách tâm bị dính vào bất toại nguyện khi nó không 
đạt được kì vọng; hãy buông đi kì vọng và buông đi những căng thẳng gây nên bởi cái 
Tham Ái và chấp Thủ đó. 

Cũng vậy, này Sunakkhatta, sự kiện này xảy ra, khi ở đây một số Tỷ-kheo nghĩ như 
sau: “Tham ái được bậc Sa-môn gọi là mũi tên, thuốc độc vô minh làm não hại (con 
người) với dục, tham, sân. Mũi tên tham ái đã được ta đoạn diệt; thuốc độc vô minh 
đã được trừ khử. Ta thiên nặng về chánh Niết-bàn”. Vị ấy có thể tự hào với mục đích 
hiện tại. Vị ấy có thể truy cầu những gì không thích hợp với khuynh hướng chánh 
Niết-bàn. Mắt có thể truy cầu sắc không thích hợp 


Và đó là khi sự tự hào xuất hiện và suy nghĩ kiểu tự do hành động vì mình đã có trải nghiệm 
đặc biệt... 


tai có thể truy cầu tiếng không thích hợp, mũi có thể truy câu hương không thích 
hợp, lưỡi có thể truy cầu vị không thích hợp, thân có thể truy cầu xúc không thích 
hợp, ý có thể truy cầu pháp không thích hợp. Khi mắt truy cầu sắc không thích hợp, 
tai truy cầu tiếng không thích hợp, mũi truy cầu hương không thích hợp, lưỡi truy 
cầu vị không thích hợp, thân truy cầu xúc không thích hợp, ý truy cầu pháp không 
thích hợp, thời tham dục nhiễu loạn tâm vị ấy. Vị ấy do tham dục nhiễu loạn tâm, đi 
đến chết hay đi đến khổ gần như chết. 


Vậy nên trừ khi trải nghiệm Quả tuệ, bạn vẫn còn đang trong quá trình rèn luyện. Khi bạn 
có Quả tuệ của AnagämI hay Arahat, tham ái và sân hận sẽ không còn xuất hiện trong tâm 
trí nữa. Cho dù bất kể điều gì không phù hợp xuất hiện, nó cũng không còn lôi kéo tâm 
bạn nữa. Bạn sẽ không còn muốn có những hành động như trước nữa. Bạn đại loại sẽ như 
“Không, tôi sẽ không làm thế nữa. Tôi không cần phải tương tác với tầng năng lượng như 
vậy, tôi không muốn những thứ như vậy chui vào đầu mình” và bạn tự động như vậy. Bạn 
sẽ tự né tránh những điều trước đây bạn rất yêu thích. Tâm bạn rất sạch và sáng vì không 
còn tham, không còn sân xuất hiện nữa. Mọi thứ trở nên trong hơn, sáng hơn và dễ nhận 
biết hơn. Niệm của bạn cũng trở nên sắc bén và có thể quan sát thấy Duyên Khởi trong 
mọi thứ. Bạn tự động thực hiện việc quan sát mọi thứ như là một quy trình khách quan. 


Như vậy, này Sunakkhatta, là chết trong giới luật của bậc Thánh, khi vị ấy từ bỏ tu 
tập, trở về hoàn tục 
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Đức Phật đề cập tới Sunakkhatta, vốn là tỳ kheo, đã hoàn tục. 
và như vậy, này Sunakkhatta, là khổ như chết, khi vị ấy phạm một ô uế tội nào. 


Này Sunakkhatta, sự tình này xảy ra, khi ở đây một số Tỷ-kheo suy nghĩ như sau: 
“Tham ái được bậc Sa-môn gọi là mũi tên, thuốc độc vô minh làm não hại con người 
với dục, tham, sân 


Vô minh là gì? Vô Minh là không thấy trực tiếp cách Tứ Diệu Đế hoạt động trong Duyên 
Khởi. 

Mũi tên tham ái đã được ta đoạn diệt, thuốc độc vô minh đã được trừ khử. Ta thiên 
nặng về chánh Niết-bàn”. Chính vì thiên nặng về chánh Niết-bàn, vị ấy không truy 
cầu những gì không thích hợp với khuynh hướng thiên nặng về Niết-bàn, mắt không 
truy cầu sắc không thích hợp, tai không truy cầu tiếng không thích hợp, mũi không 
truy cầu hương không thích hợp, lưỡi không truy cầu vị không thích hợp, thân 
không truy cầu xúc không thích hợp, ý không truy cầu pháp không thích hợp. Vì mắt 
vị ấy không truy cầu sắc không thích hợp, vì tai không truy cầu tiếng không thích 
hợp, vì mũi không truy câu hương không thích hợp, vì lưỡi không truy cầu vị không 
thích hợp, vì thân không truy cầu xúc không thích hợp, vì ý không truy cầu pháp 
không thích hợp, nên tham dục không nhiễu loạn tâm, vì tham dục không nhiễu 
loạn tâm; nên vị ấy không đi đến chết hay đi đến khổ gần như chết. 


Ví như, này Sunakkhatta, một người bị tên bắn, và mũi tên bị tẩm thuốc độc rất dày. 
Bạn bè thân hữu, bà con huyết thống người ấy cho mời một y sĩ giải phẫu. Vị y sĩ 
giải phẫu ấy có thể cắt xung quanh miệng vết thương với con dao; sau khi cắt xung 
quanh miệng vết thương với con dao, vị y sĩ giải phẫu có thể dò tìm tên với một vật 
dụng dò tìm. Sau khi dò tìm mũi tên với một vật dụng đò tìm, y sĩ có thể rút mũi tên 
ra ... Y sĩ có thể trừ khử hết thuốc độc không còn để dư lại và biết rằng không còn 
để dư lại. Vị ấy nói như sau: “Này Bạn, mũi tên của Bạn đã được rút ra, thuốc độc đã 
được trừ khử, không có dư tàn, nhưng vẫn còn nguy hiểm cho Bạn. Và Bạn hãy ăn 
những đồ ăn thích hợp, chớ ăn những đồ ăn không thích hợp khiến vết thương có 
thể làm mủ; và thường thường hãy rửa vết thương, thường thường hãy xức thuốc 
miệng vết thương, thường thường rửa vết thương, thường thường xức thuốc 
miệng vết thương, chớ để máu cũ đóng khô lại trên miệng vết thương. Và chớ có đi 
ra giữa gió và nắng; đi ra giữa gió và nắng, chớ để bụi và nhớp làm nhiễu hại miệng 
vết thương, hãy sống gìn giữ vết thương, này Bạn, và vết thương sẽ lành”. 

Người ấy suy nghĩ như sau: “Mũi tên đã được rút ra khỏi ta, thuốc độc đã được trừ 
khử, không có dư tàn. Và ta chưa thoát khỏi nguy hiểm”. Và vị ấy có thể chỉ ăn các 
đồ ăn thích hợp. Do chỉ ăn các đồ ăn thích hợp miệng vết thương có thể không làm 
mủ. Và thường thường vị ấy có thể rửa vết thương, thường thường có thể xức thuốc 
miệng vết thương. Do thường thường rửa vết thương, do thường thường xức thuốc 
miệng vết thương, máu cũ không có thể đóng khô lại trên miệng vết thương. Người 
ấy không sốt sắng đi giữa gió và nắng. Do người ấy không sốt sắng đi giữa gió và 
nắng, bụi và nhớp không có thể nhiễu hại miệng vết thương và người ấy sống gìn 
giữ vết thương, và vết thương được lành. Vì người ấy chỉ làm những điều thích hợp 
và vì thuốc độc được trừ khử không còn dư tàn, do hai nhân duyên ấy vết thương 
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được khép kín lại. Khi vết thương được da che kín lại, người ấy không đi đến chết 
hay không đi đến khổ gần như chết. 


Cũng vậy, này Sunakkhatta, sự kiện này xảy ra, khi ở đây một số Tỷ-kheo suy nghĩ 
như sau: “Tham ái được bậc Sa-môn gọi là mũi tên, thuốc độc vô minh làm não hại 
con người với dục, tham, sân. Mũi tên tham ái đã được ta đoạn diệt ... không có truy 
cầu những gì không thích hợp. Mắt không truy cầu sắc không thích hợp, tai không 
truy cầu tiếng không thích hợp, mũi không truy cầu hương không thích hợp, lưỡi 
không truy cầu vị không thích hợp, thân không truy cầu xúc không thích hợp, ý 
không truy cầu pháp không thích hợp. Do mắt người ấy không truy cầu sắc không 
thích hợp, do tai không truy cầu tiếng không thích hợp, do mũi không truy cầu 
hương không thích hợp, do lưỡi không truy cầu vị không thích hợp, do thân không 
truy cầu xúc không thích hợp, do ý không truy cầu pháp không thích hợp, tham dục 
có thể không nhiễu hại tâm. Do tâm không bị tham dục nhiễu hại, nên người ấy 
không đi đến chết, hay không đi đến khổ gần như chết. 


Này Sunakkhatta, Ta nói ví dụ này với mục đích làm sáng tỏ ý nghĩa. Nghĩa ở đây 
như sau: Vết thương, này Sunakkhatta, là đồng nghĩa với sáu xúc xứ 
(phassayatana); thuốc độc, này Sunakkhatta, là đồng nghĩa với vô minh 


Không quan sát thấy Tứ Diệu Đế. 


mũi tên, này Sunakkhatta, là đồng nghĩa với ái; vật dụng dò tìm, này Sunakkhatta, 
là đồng nghĩa với niệm; con dao, này Sunakkhatta, là đồng nghĩa với Thánh trí tuệ. 
Vị y sĩ giải phẫu, này Sunakkhatta, là đồng nghĩa với Như Lai, bậc A-la-hán, Chánh 
Đẳng Giác. 

Thật vậy, này Sunakkhatta, Tỷ-kheo tự mình phòng hộ đối với sáu xúc xứ, nghĩ rằng: 
“Sanh y (Upadhiï) là căn bản của khổ”, sau khi biết như vậy, vị ấy trở thành vô sanh 
y, giải thoát nhờ đoạn diệt sanh y. Vị ấy còn chú thân của mình trên sanh y hay để 
tâm đến sanh y, sự tình như vậy không xảy ra. 


Ví như, này Sunakkhatta, một chén uống nước bằng đồng, đẹp đẽ và hương thơm, 
và chén ấy lại tẩm thuốc độc. Rồi một người đến, muốn sống, muốn không chết, 
muốn lạc, yếm ly khổ. Này Sunakkhatta, Ông nghĩ thế nào? Người ấy có uống chén 
bằng đồng này không, nếu người ấy biết: “Sau khi tôi uống từ đây, tôi sẽ đi đến chết 
hoặc đi đến gần như chết?” 


—Thưa không, bạch Thế Tôn. 


—Cũng vậy, này Sunakkhatta, Tỷ-kheo ấy chắc chắn phòng hộ đối với sáu xúc xứ. 
“Sanh y là căn bản của đau khổ”, sau khi biết vậy, vị ấy trở thành vô sanh y, giải thoát 
nhờ đoạn diệt sanh y. Còn chú thân của vị ấy trên sanh y, để tâm đến sanh y, sự tình 
như vậy không xảy ra. Ví như, này Sunakkhatta, một con rắn độc hết sức độc hại, và 
có một người đến, muốn sống, muốn không chết, muốn lạc, yếm ly khổ. 
Này Sunakkhatta, Ông nghĩ thế nào? Người ấy có đưa tay hay gót chân cho con rắn 
độc hại này không, nếu người ấy biết: “Nếu ta bị con rắn này cắn, ta sẽ đi đến chết 
hay khổ gần như chết?” 


—Thưa không, bạch Thế Tôn. 
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—Cũng vậy, này Sunakkhatta, Tỷ-kheo ấy chắc chắn phòng hộ sáu xúc xứ. “Sanh y là 
căn bản đau khổ”, sau khi biết vậy, vị ấy trở thành vô sanh y, giải thoát nhờ đoạn 
diệt sanh y. Còn chú thân của vị ấy trên sanh y, hay để tâm đến sanh y, sự tình như 
vậy không xảy ra. 


Thế Tôn thuyết giảng như vậy. Sunakkhatta Licchaviputta hoan hỷ tín thọ lời Thế 
Tôn dạy. 

Tôi từng muốn viết thêm về bài Kinh này liên quan tới Quả tuệ. Quả tuệ có thể diễn ra bất 
cứ lúc nào khi tâm đã sẵn sàng. Bạn có trải nghiệm Nibbäna nhưng chưa hoàn toàn chắc 
chắc. Chứng đắc đó là tạm thời. Nếu bạn tiếp tục nuông chiều những dục lạc giác quan, 
đồng hóa với chúng thì sớm hay muộn bạn sẽ quên đi và không còn sâu sắc trong việc 
quan sát mọi thứ chỉ là một phần của quy trình khách quan. Vạn vật vận hành theo quy 
luật khách quan là khía cạnh quan trọng nhất trong những gì Phật dạy. Tham Ái, khi phát 
sinh, là sự bắt đầu của việc “Tôi là”, “tôi thích”, “tôi không thích”. Khi bạn bắt đầu quan sát 
mọi thứ là một phần của quy trình khách quan thì chướng ngại không còn hút sự chú ý 
của bạn và cũng không khiến tâm bạn dao động. Bạn không còn chạy theo vật chất vì tâm 
bạn không còn khuynh hướng như vậy. Bạn bắt đầu quan sát sâu sắc hơn cách Duyên Khởi 
hoạt động. Điều này không có nghĩa là cảm xúc sẽ không xuất hiện. Cảm xúc vẫn xuất hiện 
khi bạn mới chỉ có Đạo tuệ. Nhưng bạn sẽ nhận ra nó rất nhanh và buông cũng rất nhanh. 
Và cứ tiếp tục như vậy, bạn sẽ có Quả tuệ. 


Khi bạn chứng Đạo tuệ, như tôi nói, bạn sẽ có khoảnh khắc chứng kiến Duyên Khởi. Bạn 
trải nghiệm Diệt thọ tưởng định. Khi tưởng và thọ hoạt động trở lại, bạn quan sát thấy 
Duyên Khởi một lần, bạn thấy toàn bộ các mắt xích và cách từng mắt xích đoạn diệt. Khi 
bạn chứng đắc Quả tuệ, bạn sẽ thấy Duyên Khởi ba lần hoặc bốn lần tùy thuộc vào bạn trở 
thành anägämi hay là arahat. Khi bạn quan sát thấy nó diễn ra ba lần, bạn quan sát thấy 
cả quá trình; rồi tiếp tục một quá trình, rồi lại tiếp tục một quá trình. Và bạn sẽ hiểu. Tuy 
nhiên vẫn còn dính mắc, vẫn còn những ham muốn tỉnh tế chưa được đoạn trừ. Trải 
nghiệm trở thành Anägãml này sẽ đoạn trừ tham dục và sân hận nhưng vẫn còn một chút 
kiết sử. Bạn vẫn sẽ có tự hào. Bạn sẽ vẫn có hôn trầm, vẫn có trạo cử, vẫn có mong muốn 
trải nghiệm các cõi khác nhau. Bạn vẫn còn vô minh. 


Và nếu bạn trở thành Arahat, Quả tuệ là quan sát Duyên Khởi bốn lần. Khi bạn quan sát 
thấy như vậy, lần cuối cùng quan sát Duyên Khởi là lúc mà tất cả những kiết sử được diệt 
trừ. Bạn sẽ thấy rất rõ Duyên Khởi và Tứ diệu đế. Bạn đã giác ngộ. Trải nghiệm này sâu 
sắc đến mức không còn tái sinh nữa. 


Thiền sinh: Magga, phaÏa là gì ạ? 


Bhante Vimalaramsi: Magga là Đạo (con đường), Phaïa là Quả (kết quả). Ví dụ như bạn có 
trải nghiệm, một trải nghiệm rất nhẹ nhàng, và không nhất thiết phải thông qua thiền. Ví 
như Visakha, từng là cư sĩ nữ giàu có nhất thời Đức Phật. Vị ấy nghe Pháp và nhờ sự thông 
minh mà trở thành Sotapanna ngay lập tức khi mới tám tuổi. Đó thực sự là một trải 
nghiệm “oh wow”. Con gái của vị Anathapindika, nhờ nghe Pháp thoại mà trở thành 
sakadägaämi. Các vị ấy chứng đắc chỉ nhờ nghe Pháp mà không cần thực hành (thiền). 
Chứng đắc có thể đạt được mà không cần thực hành (thiền). Điều này phụ thuộc vào trí 
tuệ. Nhưng cách duy nhất để trở thành Anägämi hay Arahat là thông qua thực hành. Có 
thể bạn nghe thấy nhiều vị Tỳ kheo đã giác ngộ và thành Arahat chỉ nhờ nghe Pháp. Nhưng 
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họ đã thực hành rất lâu. Họ chỉ cần một chút tác động tới trí tuệ là đủ. Nhưng vấn đề là họ 
đã thực hành rất rất nhiều trước đó. 


Thêm một điều nữa. Không có phương pháp thiền nào là tồi. Chỉ có các kết quả khác nhau 
với các phương pháp. Loại thiền nào cũng được, dù đó là thiền thuần Quán hay thiền Chỉ. 
Khi trí tuệ của hành giả nở rộ khiến góc nhìn của họ thay đổi thì họ đã sẵn sàng để đón 
nhận những trải nghiệm thật sự tuyệt vời. Vấn đề với thiền Vipassana là nó không thể đi 
sâu tới mức trải nghiệm được Diệt thọ tưởng định. Điều này chỉ có thể đạt được với lộ 
trình jhãna. Không phải loại jhãäna kiên cố mà là jhäna tỉnh thức được mô tả trong Kinh 
điển. 

Giác ngộ có thể diễn ra trong bất cứ jhãna nào. Có thể trong sơ thiền, nhị thiền... không 
quan trọng. Jhãna chỉ là điều kiện thiết yếu bắt buộc để đi dần tới Diệt thọ tưởng định. Đôi 
lúc có những người đã đạt Đạo tuệ ngay khi được nghe về những phẩm chất của Phật, của 
Pháp, của Tăng. Có tám chúng trong bốn bậc Thánh. Có người có Đạo tuệ, có người có Quả 
tuệ đối ứng với từng bậc Thánh. Bạn có thể trở thành Arahat với Đạo tuệ nhưng nếu không 
đủ vững vàng gìn giữ và bạn không đạt được Quả tuệ. Bạn cần rất cẩn thận với tâm mình, 
trong mọi lúc và đó là cách chúng ta thực hành. 


Thiền sinh: các thiền sư Vipassana thường dạy rằng không cần jhãna. 


Bhante Vimalaramsi: Ngài Mahasi Sayadaw nghĩ ra phương pháp này bởi vì người ta cho 
rằng tốn quá nhiều thời gian để đạt jhãäna. Và Ngài tìm kiếm con đường trực tiếp hơn. Và 
thành thật mà nói, nếu bạn thực hành đúng thì đạt jhãna không tốn nhiều thời gian như 
vậy. Nhưng nếu bạn thực hành sai, đường đi sẽ rất dài. 


Một trong những lý do nhiều vị Tỳ kheo mất chín hay mười năm thực hành để trải nghiệm 
jhãna vì họ chỉ ngồi thiền nửa giờ hay một giờ mỗi ngày. Bạn biết đấy, rồi họ lại quay lại 
làm việc họ cần làm và... Thời Đức Phật, không có những cái gọi là khóa nhập thất. Bạn tự 
do và có thể làm bất cứ điều gì với thời gian của bạn. Rất nhiều vị tỳ kheo chọn ngồi thiền 
nhưng thường đó là việc cá nhân. Họ ít ngồi tập thể. 

Thiền sinh: Họ không nhập nhất ạ? 


Bhante Vimalaramsi: Ý tưởng về nhập thất là một ý tưởng tương đối mới. Tôi không nói 
nó tốt, nó xấu hay không khác biệt. Tôi muốn nói là nó chỉ là một cách tổ chức khác. Người 
Nhật đã tổ chức như thế này từ rất lâu. Ý tôi là hàng trăm năm trước, họ đã cùng dậy, cùng 
ngồi thiền, cùng sinh hoạt... 

Thiền sinh: họ coi trọng sự yên tĩnh và im lặng. 

Bhante Vimalaramsi: Tôi từng tham gia một buổi thảo luận lớn về việc có dùng quạt hay 
không vì tiếng ồn sẽ gây khó chịu khi ngồi thiền. Đây là một vấn đề kinh điển vì đa phần 
mọi người đều hành thiền tập trung một điểm thay vì Vipassana đúng nghĩa. 

Sayadaw U Jotika thường nói ồn ào như là gai nhọn với thiền giả. Vậy nên nếu bạn dậy 
sớm và đi lại, hãy làm việc đó trong yên lặng. 

Nhưng với cách thực hành mà sự chú ý đến các cửa giác quan giảm dần thì những điều 
sinh khởi ở các cửa giác quan cần phải được giảm bớt, thư giãn ngay khi bạn nhận ra. Nếu 
không, bạn sẽ bắt đầu nghĩ đến việc này, nghĩ đến việc kia và cuốn theo dòng suy nghĩ. 
Nếu bạn muốn có năng suất cao trong bất cứ điều gì, bạn cần rèn sự nhận biết Tham Ái, 
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và Chấp Thủ và buông đi ngay lúc đó. Và bạn tiếp tục điều bạn cần làm với một tâm rất 
sáng, sạch và yên tĩnh. Điều này không có nghĩa là không có suy nghĩ xuất hiện. Suy nghĩ 
vẫn xuất hiện. Đó là điều đang diễn ra trong khoảnh khắc hiện tại và đó là bình thường. 
Đó là một dạng suy nghĩ sáng, trong, có linh tính. Nếu những suy nghĩ đó liên quan tới quá 
khứ hay tương lai thì đó là những suy nghĩ có Tham Ái và Chấp Thủ. 


Một lần nữa, tôi nhắc nhở các bạn tầm quan trọng của nụ cười trong mọi hành động mình 
làm. Bạn càng mỉm cười nhiều, tâm bạn càng tỉnh táo. Và nụ cười là yếu tố hàng đầu thúc 
đẩy chánh niệm. 
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MN106 Kinh Bất Động Lợi Ích 
(Aneñjasappäya Sutta) 
Pháp thoại ngày 9 tháng 20 năm 20605 tại trung tâm thiền Dhamma Sukha 


Đây là một trong những bài Kinh bắt đầu với với mức độ thực hành cao - thậm chí 
có người còn dừng ở mức độ này. Không nhiều người đạt tới tứ thiền và đi dần tới 
các tầng thiền vô sắc để chứng ngộ Nibbanda. Trong bài Kinh, trong từng bậc thiền, 
Đức Phật hướng dẫn các vị Tỳ kheo về những điều nên từ bỏ để hướng tới “mục tiêu 
tối thượng”. 


Có hai phần quan trọng trong bài Kinh “Với chấp thủ - không chứng Nibbana” & 
“Không chấp thủ - chứng Nibbana”. Vì chúng là đến hai thái độ tiếp cận khi thực 
hành. Cả hai được đúc rút trong câu “Nếu trước không có như vậy thời có thể không 
là của ta. Nếu nay không có như vậy, thời có thể sẽ không là của ta. Ta đoạn trừ 
những gì hiện có và những gì đã có”. 

Ngài Ananda Thera đã tán thán “Thật vi diệu thay, bạch Thế Tôn! Thật hy hữu thay, 
bạch Thế Tôn! Với từng chứng đắc, sự vượt thoát cơn lũ đã được Thế Tôn nói lên”. 
Và bài Kinh kết thúc với lời dặn dò các tỳ kheo hãy chăm chỉ hành thiền để không hối 
hận sau này. Đức Phật cũng chỉ địa điểm để các vị tỳ kheo có thể hành thiền ngay - 
dưới gốc cây và những khoảng đất trống. 


Bhante Vimalaramsi: Bài Kinh tối nay sẽ là bài “Kinh bất động lợi ích”, bài số 106 
Trung Bộ Kinh. 


Như vầy tôi nghe. 


Một thời Thế Tôn trú giữa dân chúng Kuru (Câu- 
lâu). Kammäsadhamma (Kiềm-ma-sắt-đàm) là thị trấn của dân chúng Kuru. Tại 


đấy Thế Tôn gọi các Tỷ-kheo: “Này các Tỷ-kheo”. “Thưa vâng, bạch Thế Tôn”. 
Các Tỷ-kheo ấy vâng đáp Thế Tôn. Thế Tôn nói như sau 

—Này các Tỷ-kheo, các dục là vô thường, trống rỗng, giả dối, thuộc ngu sỉ tánh. 
Này các Tỷ-kheo, đây là lời chào xáo của kẻ ngu xây dựng trên giả dối. Các dục 
(dục lạc giác quan) hiện tại, và các dục tương lai, các dục tưởng (tưởng về dục lạc 
giác quan) hiện tại và các dục tưởng tương lai, cả hai đều thuộc lãnh vực của ma, 
là cảnh giới của ma, là chỗ dinh dưỡng của ma, là chỗ ăn uống của ma. Ở đây, 
các ác bất thiện ý này dẫn đến tham dục, sân hận, khích động, và chính những 
pháp ấy tác thành chướng ngại ở đây cho Thánh đệ tử học tập. 

Đoạn này khá thú vị, bởi vì chúng ta đang đọc về dục lạc giác quan rồi các tưởng về 
dục lạc giác quan. Tưởng là các khái niệm chúng ta gán cho vật chất. Chúng ta thấy 
một hình dạng và màu sắc nào đó và tưởng sẽ đặt “đây là cái cốc”. Việc này là vận 
hành từ trí nhớ được xây dựng trong quá khứ, và nó vẫn sẽ tiếp diễn trong tương 
lai. Như vậy, khi chúng ta cảm nhận các dục lạc giác quan như ham muốn tình dục, 
chúng ta có tên cho nó là “ham muốn tình dục”. Chúng ta đặt tên cho từng thứ thuộc 
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về âm thanh, hình dạng, màu sắc, mùi, suy nghĩ. Chúng ta cũng phân loại chúng 
thành các nhóm khác nhau để dễ xác định và dễ đồng hóa - coi chúng là của mình. 
Chúng ta yêu thích những thứ đó. Do vậy, chúng ta không chỉ yêu thích dục lạc giác 
quan thuần túy, mà còn là những tưởng về chúng. Nhận biết được các dục lạc giác 
quan, chấp nhận chúng và bị chúng cuốn đi. 


Ở đây, này các Tỷ-kheo, vị Thánh đệ tử suy nghĩ như sau: “Các dục hiện tại và 
các dục tương lai ... cho Thánh đệ tử học tập. Vậy ta hãy an trú với tâm quảng 
đại, đại hành, sau khi chiến thắng thế giới, sau khi xác định vị trí của ý. 


Tâm quảng đại, đại hành là tâm trong Jhãna. Bài kinh Satipatthäna có đề cập đến 
việc quan sát tâm quảng đại là tâm quảng đại. Điều này có nghĩa là hành giả nhận 
biết tâm trong Jhãna là tâm trong jhãna. Đồng thời, bài Kinh Satipatthäna cũng đề 
cập đến việc thực hành Jhãna và Niệm (Chỉ & Quán) song hành. Chúng giống như 
hai con bò kéo cỗ xe, được buộc vào nhau bởi gông kéo tại cổ. Hai con bò kéo xe 
cùng lúc, cùng thời điểm. Jhãna và Niệm (Chỉ và Quán) diễn ra song song. “Chiến 
thắng thế giới”, một khái niệm cũng được đề cập trong Satipatthäna, có nghĩa là 
“trải nghiệm không thuộc vật chất”. Một trải nghiệm không thuộc vật chất là trải 
nghiệm trong jhãna. 


Khi ta an trú với tâm quảng đại, đại hành chiến thắng thế giới, xác định vị trí 
của ý, các ác bất thiện ý: tham dục, sân hận, khích động sẽ không khởi lên; với 
các pháp ấy được đoạn trừ, tâm của ta không trở thành hạn hẹp, trái lại thành 
vô lượng, khéo tu tập”. 


Hiện tại, chúng ta không phải đề cập đến các jhãna bậc dưới, hay ba bậc jhãna đầu 
tiên. Chúng ta đang trao đổi về tứ thiền và các khía cạnh khác nhau của tứ thiền. 
Rất nhiều người quan niệm rằng có tám bậc thiền. Nhưng lưu ý đó chỉ là cách để 
trao đổi. Tứ thiền - bậc thiền thứ tư - được chia làm bốn cõi. Đó là Không vô biên 
xứ, Thức vô biên xứ, Vô sở hữu xứ và Phi tưởng phi phi tưởng xứ. Bốn cõi này đều 
thuộc tứ thiền. Nhưng để thuận cho trao đổi, mọi người thường gọi là tám bậc thiền. 
Về tâm vô lượng không hạn chế, với tôi, đoạn Kinh này đề cập đến Brahmaä Vihäras 
- Tứ vô lượng tâm. Bởi vì tất cả các trạng thái tâm Brahmaä Vihäras đều vô lượng 
và vô hạn. 


Trong khi ấy hành trì như vậy, an trú nhiều lần như vậy, tâm trở thành an 
tịnh trong giới xứ (của nó). Với tâm an tịnh, vị ấy thành tựu bất động ngay 
hiện tại hay thiên nặng về trí tuệ. Sau khi thân hoại mạng chung, sự tình này 
xảy ra, thức diễn tiến (samvattanikam vinnanam) có thể tùy theo đây đạt đến 
Bất động. 


Đoạn này có nghĩa là sẽ tái sinh vào cõi Brahmaã bậc cao. Không vô biên xứ, nếu bạn 
tái sinh trong cõi đó, có nghĩa là tuổi thọ của bạn có thể kéo dài mười sáu ngàn 
mahakappa. {Cười} Nếu bạn tái sinh trong cõi Thức vô biên xứ, bạn sẽ có tuổi thọ 
ba mươi hai ngàn mahakappa. Nếu bạn qua đời và tái sinh ở cõi Vô sở hữu xứ, tuổi 
thọ sẽ là sáu mươi ngàn mahakappa. Nếu bạn ở Phi tưởng phi phi tưởng xứ, tuổi 


152 


thọ sẽ là tám mươi bốn ngàn mahakappa. Đó là những quãng thời gian rất rất rất 
dài. Và bạn không có cơ thể vật chất. Chỉ là ý thức. 


Thiền sinh: Đó có nghĩa là chúng ta cần ở trạng thái đó trong lúc cận tử? 


Bhante Vimalaramsi: Câu hỏi hay! Bạn từng trải qua đôi lần trong đời là đủ. Chỉ cần 
chứng ngộ jhãna, một lần trong đời, bạn sẽ tái sinh trong cõi Brahma-loka do công 
đức bạn có được nhờ đó. Trừ khi bạn mắc phải những đại nghiệp như giết cha, giết 
mẹ, giết một vị Arahat, cố gắng giết vị Phật, gây chia rẽ tăng đoàn. Nếu bạn phạm 
phải một trong năm điều này, bạn sẽ tái sinh vào cõi địa ngục. Tuy nhiên, nếu bạn 
không phạm vào những trọng nghiệp như vậy, bạn có thể được tái sinh vào 
Brahma-loka do sức mạnh của công đức từ việc chứng jhãna. Sinh mệnh trong cõi 
Brahma-loka đều có tuổi thọ rất dài. 

Trong đoạn Kinh này có câu “vị ấy thành tựu bất động ngay hiện tại hay thiên nặng 
về trí tuệ”. Tôi không thực sự hiểu câu này. Có thể ở đây là các vị Tỳ kheo dành 
nhiều thời gian trú ở bất động thay vì quan sát Duyên Khởi và hiểu cách thức Duyên 
Khởi hoạt động. 


Các bạn thấy chứ! Điều tôi làm là khuyến khích các bạn phát triển tuệ giác trong 
từng Jhãna, thay vì các bạn chỉ đắm chìm trong jhãna, với một tâm trong sáng, an 
tĩnh, không dao động. Tôi đang hướng dẫn các bạn tuệ giác nhờ quan sát quá trình 
mọi hoạt động thân tâm liên tục thay đổi. Có thể bạn không có trải nghiệm jhãna 
sâu sắc nhưng bạn luôn có được tuệ giác về cách thức thân tâm vận hành. Và tôi 
luôn khuyến khích các bạn hướng tới trí tuệ trong sự bất động. 


Như vậy, này các Tỷ-kheo, được gọi là đệ nhất hành đạo về lợi ích Bất động” 


Lại nữa này các Tỷ-kheo, vị Thánh đệ tử suy nghĩ như sau: “Những dục hiện 
tại và những dục tương lai, những dục tưởng hiện tại, và những dục tưởng 
tương lai, phàm bất cứ sắc pháp gì, là bốn đại chủng và sắc do bốn đại tạo 
thành”. Trong khi vị ấy hành trì như vậy, an trú nhiều lần như vậy, tâm trở 
thành an tịnh trong giới xứ (của nó). Với tâm an tịnh, vị ấy thành tựu Bất 
động ngay trong hiện tại hay thiên nặng về trí tuệ. Sau khi thân hoại mạng 
chung, sự tình này xảy ra, thức diễn tiến ấy có thể tùy theo đây đạt đến Bất 
động. Như vậy, này các Tỷ-kheo, được gọi là đệ nhị hành đạo về lợi ích Bất 
động. 


Lại nữa này các Tỷ-kheo, vị Thánh đệ tử suy nghĩ như sau: “Những dục hiện 
tại và những dục tương lai, những dục tưởng hiện tại và những dục tưởng 
tương lai, những sắc pháp hiện tại và những sắc pháp tương lai, những sắc 
tưởng hiện tại và những sắc tưởng tương lai, cả hai đều vô thường. Cái gì vô 
thường thời không đáng để được hoan hỷ, không đáng để được hoan nghênh, 
không đáng để được chấp trước”. Trong khi vị ấy hành trì như vậy, an trú 
nhiều lần như vậy, tâm trí trở thành an tịnh trong giới xứ (của nó). 
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Điều này có nghĩa là khi bạn tiến vào các bậc thiền vô sắc, bạn không còn cảm nhận 
cơ thể vật lý nữa. Trừ khi có cái gì chạm vào cơ thể hoặc đại loại thế. 


Với tâm an tịnh, vị ấy thành tựu Bất động ngay trong hiện tại hay thiên nặng 
về trí tuệ. Sau khi thân hoại mạng chung, sự tình này xảy ra, thức diễn tiến ấy 
có thể tùy theo đây đạt đến Bất động. Như vậy, này các Tỷ-kheo được gọi là 
đệ tam hành đạo về lợi ích Bất động. 

Chúng ta đã đề cập đến hai cõi thiền vô sắc đầu tiên. Đó là không vô biên xứ và thức 
vô biên xứ. Và đây là đoạn liên hệ tới cõi thiên cao hơn - vô sở hữu xứ. 

Lại nữa này các Tỷ-kheo, vị Thánh đệ tử suy nghĩ như sau: “Những dục hiện 
tại ... và những sắc tưởng tương lai, và những bất động tưởng, tất cả tưởng, 
chỗ nào các tưởng ấy được đoạn diệt không có dư tàn, như vậy là tịch tịnh, 
như vậy là thù diệu, tức là vô sở hữu”. 

Nếu bạn còn nhớ. Khi chia sẻ về Vô sở hữu xứ, tôi có đề cập đến việc hành giả không 
còn hướng ra bên ngoài. Tất cả ở trong, các hiện tượng sinh rồi diệt. Nhưng hiện 
tượng sinh diệt này chỉ là ngũ uẩn, xúc chạm. Không còn là cơ thể vật lý. Ngũ uẩn ở 
đây là xúc chạm, thọ, tưởng, sankhara - hành. Hành không còn là suy nghĩ nữa mà 
nó chỉ là “ý”, hướng tâm bạn đến điều bạn muốn nhìn, và thức. Ngũ uẩn vẫn có mặt 
trong cõi Vô sở hữu xứ. Và nếu bạn đọc lại trải nghiệm Nibbana của ngài Sariputta 
(đề cập đến bài Kinh MN111), khi hành giả ở Vô sở hữu xứ, vị ấy biết rõ đang ở Vô 
sở hữu xứ. 

(Bhante chuyển sang đọc bài MN111 - Kinh bất đoạn) 

nhứt tâm 

Bạn cảm thấy tâm rất tĩnh lặng, không phân tán và dễ định hướng. 

và xúc, thọ, tưởng, tư, tâm, dục, 

một khía cạnh khác của tác ý. 

thắng giải, tỉnh tấn, niệm, xả, tác ý; các pháp ấy được an trú bất đoạn. 

Đây là những điều diễn ra trong vô sở hữu xứ. Bạn vẫn có thất giác chi, bạn vẫn 
nhận biết được những giác chi đó. Và có nghĩa là có nhiều hiện tượng diễn ra trong 
vô sở hữu xứ. Nhưng tất cả là hiện tượng trong tâm, không có gì bên ngoài. 
(Bhante quay lại đọc bài MN 106 Aneñjasappäya) 

Trong khi vị ấy hành trì như vậy, an trú nhiều lần như vậy, tâm trí trở thành 
an tịnh trong giới xứ 

Bạn bắt đầu nhận ra tất cả những hiện tượng khác nhau và bạn bắt đầu tự ngộ 
“đúng rồi! Mình quan sát được mọi thứ thật rõ ràng”. Và bạn bắt đầu có khả năng 
quan sát được những hiện tượng rất tinh tế mà bình thường bạn bỏ lỡ. Khi bắt đầu 
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thấy được, bạn càng lúc càng quan sát rõ ràng hơn. Sự tự tin ngày một vững vì “tôi 
thực sự quan sát thấy.” 


Với tâm an tịnh, vị ấy thành tựu Vô sở hữu xứ ngay trong hiện tại hay thiên 
nặng về trí tuệ. Sau khi thân hoại mạng chung, sự tình này xảy ra, thức diễn 
tiến ấy có thể tùy theo đây đạt đến Vô sở hữu xứ. 


Sáu mươi ngàn mahakappas không có gì! 


Như vậy, này các Tỷ-kheo được gọi là đệ nhất hành đạo về lợi ích Vô sở hữu 
xứ. 

Lại nữa này các Tỷ-kheo, vị Thánh đệ tử đi đến khu rừng hay đi đến dưới gốc 
cây và suy ngẫm như sau: “Ở đây không có tôi, không có của tôi”. 


Bạn bắt đầu quan sát thấy mọi hiện tượng chỉ là một phần của quy trình. Tôi luôn luôn 
khuyến khích các bạn tiếp tục quan sát quy trình này với góc nhìn Duyên Khởi. Bạn 
thấy sáu nội căn, với bất kể điều gì sinh khởi. Bạn thấy Xúc và Thức sinh khởi. Bạn 
thấy Thọ: dễ chịu, khó chịu, trung tính. Và bạn quan sát thấy từng thứ rõ ràng. Bạn 
cũng thấy Tham Ái bắt đầu sinh khởi, được biểu hiện là căng thẳng, khó chịu. 


Nếu Niệm của bạn cực kì nhạy bén thì ngay khi Thọ sinh khởi, dễ chịu, khó chịu, trung 
tính, bạn thư giãn ngay lập tức. Và bạn sẽ không bị phân tâm. Sẽ không có chướng ngại 
nào có thể xuất hiện. Ý thức sẽ không bị kéo theo quy trình. Tất cả chỉ còn lại việc quan 
sát quy trình đang diễn ra. Nếu Niệm của bạn không đủ sắc bén thì sự căng thẳng sẽ 
diễn ra. Cái “tôi” vẫn sẽ tồn tại. “Đây là tôi. Là điều diễn ra với tôi. Là điều tôi thấy. Tôi 
cảm nhận.” Và đó là khoảng khắc Hữu - tập khí - sinh khởi. Và rồi kéo theo là già não 
và tất cả những điều khác kéo theo. 

Khi bạn quan sát thấy không có cái tôi, không có gì thuộc sở hữu. Khi bạn thực sự quan 
sát thấy. Bạn không còn bị Tham Ái ảnh hưởng. Khoảng khắc đó bạn đã buông được 
những căng thẳng vi tế biểu hiện cả ở thân và tâm. Nếu bạn không để ý đến cơ thể, nó 
chỉ là căng thẳng trong tâm. Dù rằng nó cũng sẽ biểu hiện cả trên thân. Tuy nhiên bạn 
chỉ cần thư giãn là đủ, cho dù bạn không để ý đến thân. 


Việc thư giãn cực kì quan trọng, và thường không được thực hành đủ. Thư giãn là chìa 
khóa để diệt trừ đau khổ. Đương nhiên là bạn đang thực hành đủ Bát Chánh Đạo trong 
quá trình này. Bạn đang bắt đầu quan sát thấy trực tiếp biểu hiện của Tứ Diệu Đế. 
Những điều có thật và bạn đang dần nhận ra điều này. 


Trong khi vị ấy hành trì như vậy, an trú nhiều lần như vậy, tâm trí trở thành 
an tịnh trong giới xứ (của nó). Với tâm an tịnh, vị ấy thành tựu Vô sở hữu xứ 
ngay trong hiện tại hay thiên nặng về trí tuệ. Sau khi thân hoại mạng chung, 
sự tình này xảy ra, thức diễn tiến ấy có thể tùy theo đây đạt đến Vô sở hữu 


⁄ 


Xư. 
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Ngay cả khi đó, bạn vẫn có thể thấy, vẫn có thể chứng ngộ Nibbana cho dù bạn đã 
từ bỏ cơ thể vật lý. 


Như vậy, này các Tỷ-kheo, được gọi là đệ nhị hành đạo về lợi ích Vô sở hữu 
xứ. 

Lại nữa này các Tỷ-kheo, vị Thánh đệ tử suy nghĩ như sau: “Ta không có bất 
cứ chỗ nào, cho ai và trong hình thức nào, và sở thuộc của ta không có bất cứ 
chỗ nào, cho ai và trong hình thức nào”. 


Đây là một lời khẳng định chắc chắn về quá trình vận hành khách quan của các hiện 
tượng thân tâm. Đó là phát hiện lớn. Nhận ra mọi hiện tượng sinh khởi khi có đủ 
điều kiện. Và không có ai điều khiển cả. Nó chỉ là một quy trình. 


Trong khi vị ấy hành trì như vậy, an trú nhiều lần như vậy, tâm trí trở thành 
an tịnh trong trú xứ. Với tâm an tịnh 


Đây là điều thú vị! Tâm trí an tịnh trong trú xứ - tự tin trong trú xứ. Bạn biết rõ 
ràng, hiểu rất rõ ràng điều đang làm. Không ai có thể lay chuyển được tâm bạn. Đó 
là sự tự tin - an tịnh. 


Với tâm an tịnh, vị ấy thành tựu Vô sở hữu xứ ngay trong hiện tại hay thiên 
nặng về trí tuệ. Sau khi thân hoại mạng chung, sự tình này xảy ra, thức diễn 
tiến ấy có thể tùy theo đây đạt đến Vô sở hữu xứ. 


Bây giờ đến đoạn Kinh còn thú vị hơn. Đoạn Kinh về Phi tưởng phi phi tưởng xứ. 


Và lại nữa, này các Tỷ-kheo, vị Thánh đệ tử suy nghĩ như sau: “Những dục 
hiện tại. Và những sắc tưởng và những Bất động tưởng, và những Vô sở hữu 
xứ tưởng. Tất cả là tưởng. 


Tất cả chỉ là tri giác - khái niệm. 
Chỗ nào các tưởng ấy được đoạn diệt không có dư tàn, như vậy là tịch tịnh, 
như vậy là thù diệu, tức là Phi tưởng phi phi tưởng xứ”. 


Các bạn thấy đấy. Một trong những vấn đề của các tôn giáo khác nhau là họ dính 
mắc vào các khái niệm về một vị Chúa. Khi họ hành thiền và phát triển sâu, họ có 
thể chỉ có thể trải nghiệm tới vô sở hữu xứ. Bởi vì đây là nơi họ có thể khẳng định 
có vị Chúa. Nhưng nếu bạn trải nghiệm Phi tưởng phi phi tưởng xứ, cơ thể của bạn 
vẫn hoạt động nhưng bạn không thể cảm nhận rõ. Ý thức và tri giác (tưởng) trở 
nên rất vi tế. Đến mức bạn không thể nắm rõ liệu ý thức và tri giác có tồn tại không. 
Và liệu có khái niệm Chúa ở đây không. Bạn không thể nhận biết hay nói rõ ràng. 


Bạn vẫn có tri giác, và bạn biết những tri giác này đến từ bên ngoài. Nhưng bạn 
đang quan sát những điều vượt khỏi những yếu tố bên ngoài đó. Bạn đang tồn tại 
nhưng ý thức rất an tĩnh và vi tế. Bạn không biết được khi bạn đang ở trạng thái 
này. Và khi bạn rời khỏi Phi tưởng phi phi tưởng xứ, bạn bắt đầu hồi tưởng lại đã 
thấy gì trong đó. Lúc đó góc nhìn của bạn sẽ khác hẳn. Bạn sẽ không bị phụ thuộc 
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vào các yếu tố bên ngoài nữa. Bạn không quan tâm tới yếu tố bên ngoài nữa vì bạn 
hiểu rằng những thứ bên ngoài không có mặt. 


Khi Đức Phật còn là Bồ Tát, Ngài đã thực hành thiền với vị thầy Rãmaputta. 
Rãmaputta chỉ chứng đạt Vô sở hữu xứ và không muốn tiến xa hơn. Cha của vị ấy 
đi xa hơn. Nguyên nhân Rãmaputta không tiến xa hơn vì vị ấy muốn giữ niềm tin 
vào Thần. Vị ấy sợ vị ấy sẽ lạc lối nếu tiến vào bậc thiền sâu hơn. Nhưng vì vị ấy vẫn 
nắm được cách thực hành từ cha truyền lại nên đã hướng dẫn lại Đức Phật. Và Đức 
Phật đã thực hành như vậy. 


Nhưng rồi Đức Phật vẫn thấy còn một số thứ vi tế vẫn tồn tại, vẫn còn dính mắc 
cho dù ở cõi thiền đó. Đấy là lý do Ngài rời đi và tự thực hành. Ngài tự quan sát thấy 
khi Ngài bổ sung thêm một thao tác nhỏ là liên tục thư giãn thì không còn một dính 
mắc vào bất cứ nơi nào, bất cứ điều gì. Tất cả chỉ là ý thức sạch và sáng. Đấy là lý 
do Ngài có thể tiến sâu vào bậc thiền sau Phi tưởng phi phi tưởng xứ. Đấy là lý do 
Ngài đi vào Diệt thọ tưởng định. Đó là trạng thái ý thức tắt hoàn toàn. Khi bạn rời 
khỏi bậc thiền, bạn hồi tưởng lại. Khi bạn nhập Diệt thọ tưởng định và rời khỏi đó 
và hồi tưởng lại. Bạn thấy không có gì ở đó cả. Thậm chí cả ý thức cũng không. Và 
khi bạn rời khỏi Diệt thọ tưởng định, vì tâm rất sáng và sạch, bạn sẽ quan sát thấy 
Duyên Khởi như là nó. Đây không phải triết học. Đây là thực tế - là cách thân tâm 
vận hành. 

Trong khi vị ấy hành trì như vậy, an trú nhiều lần như vậy, tâm trí trở thành 
an tịnh trong trú xứ (của nó). Với tâm an tịnh vị ấy có thể thành tựu Phi tưởng 
phi phi tưởng xứ ngay trong hiện tại, hoặc thiên nặng về trí tuệ. Sau khi thân 
hoại mạng chung, sự tình này xảy ra, thức diễn tiến ấy có thể tùy theo đây đạt 
đến Phi tưởng phi phi tưởng xứ. 

Tám mươi tư nghìn mahakappds. 

Như vậy, này các Tỷ-kheo, được gọi là hành đạo về lợi ích Phi tưởng phi phi 
tưởng xứ. 

Bây giờ chúng ta đọc đến đoạn thú vị - đề cập tới Nibbana. 

Khi được nói như vậy, Tôn giả Ananda bạch Thế Tôn 

—Ở đây, bạch Thế Tôn, vị Tỷ-kheo hành trì như vậy và suy nghĩ: “Nếu trước 
không có như vậy, thời có thể không là của ta; nếu nay không có như vậy thời 
có thể sẽ không là của ta. Ta đoạn trừ những øì hiện có và những gì đã có”. Và 
như vậy vị ấy được xả. Bạch Thế Tôn, môt vị Tỷ-kheo như vậy có chứng được 
cứu cánh Niết-bàn không? 

Câu hỏi thú vị 

—Ở đây, này Änanda, một số Tỷ-kheo có thể chứng được cứu cánh Niết-bàn, 
và ở đây, một số Tỷ-kheo có thể không chứng được cứu cánh Niết-bàn. 


l:Ÿ/ 


—Do nhân gì, do duyên gì, bạch Thế Tôn, ở đây, một số Tỷ-kheo có thể chứng 
được cứu cánh Niết-bàn, và ở đây, một số Tỷ-kheo có thể không chứng được 
cứu cánh Niết-bàn? 


—Ở đây, này Änanda, một Tỷ-kheo hành trì như vậy và suy nghĩ: “Nếu trước 
không có như vậy thời có thể không là của ta. Nếu nay không có như vậy, thời 
có thể sẽ không là của ta. Ta đoạn trừ những øgì hiện có và những gì đã có”. Và 
như vậy vị ấy được xả. Vị ấy hoan hỷ trong xả ấy, hoan nghênh, chấp trước xả 
ấy. Do vị ấy hoan hỷ trong xả ấy, hoan nghênh, chấp trước xả ấy, thức lệ thuộc 
xả ấy và thủ trước xả ấy. 

Chỉ cân một chút “thích” cảm giác Phi tưởng phi phi tưởng xứ! Chỉ cần một chút xíu 
“Ah! Trải nghiệm này thú vị!”.” 

Có thủ trước, này Ananda, vị Tỷ-kheo không chứng cứu cánh Niết-bàn. 

“Thủ” ở đây có nghĩa là dính mắc vào quan niệm. Không chỉ là dính mắc vào quan 
niệm “cái tôi” mà còn dính mắc vào quan niệm: trải nghiệm này thú vị đấy! 
—Bạch Thế Tôn, vị Tỷ-kheo ấy thủ trước là thủ trước chỗ nào? 

—Này Ananda, Phi tưởng phi phi tưởng xứ. 


—Bạch Thế Tôn, Tỷ-kheo ấy thủ trước, thủ trước như vậy là thủ trước tối 
thượng? 


—Này Änanda, Vị Tỷ-kheo ấy thủ trước, thủ trước như vậy là thủ trước tối 
thượng. Này Ananda, đây là thủ trước tối thượng, tức là Phi tưởng phi phi 
tưởng xứ. 


Vậy nên nếu bạn dính mắc vào điều gì đó, hãy chọn Phi tưởng phi phi tưởng xứ! Ha 
hai 


Ở đây, này Änanda, vị Tỷ-kheo hành trì như vậy và suy nghĩ: “Nếu (trước) 
không có như vậy thời có thể không là của ta. Nếu (nay) không có như vậy, 
thời có thể không là của ta. Ta đoạn trừ những øgì hiện có và những gì đã có”. 
Như vậy, vị ấy được xả, vị ấy không hoan hỷ trong xả ấy, không hoan nghênh, 
không chấp trước xả ấy. Do vị ấy không hoan hỷ trong xả ấy, không hoan 
nghênh, không thủ trước xả ấy, thức không lệ thuộc xả ấy và không thủ trước 
xả ấy. Không thủ trước, này Ananda, vị Tỷ-kheo chứng cứu cánh Niết-bàn. 

— Thật vi diệu thay, bạch Thế Tôn! Thật hy hữu thay, bạch Thế Tôn! Chính 
mười y cứ sự này sự kia, bạch Thế Tôn, sự vượt thoát dòng nước mạnh đã 
được Thế Tôn nói lên. Nhưng bạch Thế Tôn, thế nào là Thánh giải thoát? 
—Ở đây, này các Tỷ-kheo, vị Thánh đệ tử suy nghĩ như sau: “Những dục hiện 
tại và những dục tương lai, những dục tưởng hiện tại và những dục tưởng 
tương lai, những sắc pháp hiện tại và những sắc pháp tương lai, những Bất 
động tưởng, những Vô sở hữu xứ tưởng, và những Phi tưởng phi phi tưởng 
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xứ tưởng, cái gì thuộc tự thân, là tự thân. Đây là bất tử tức là tâm giải thoát 
không thủ trước”. Này Ananda, đây là đạo lộ về lợi ích Bất động được Ta 
thuyết giảng, đạo lộ về lợi ích Vô sở hữu xứ được Ta thuyết giảng, đạo lộ về 
lợi ích Phi tưởng phi phi tưởng xứ được Ta thuyết giảng, là sự vượt qua dòng 
nước mạnh do y cứ sự này sự kia được Ta thuyết giảng, Thánh giải thoát 
được Ta thuyết giảng. 


Những gì, này Ananda, vị Đạo sư cần phải làm, vì lòng từ mẫn mưu tìm hạnh 
phúc cho các đệ tử, những điều ấy đã được Ta làm, vì lòng từ mẫn của Ta đối 
với Ông. Này Änanda, đây là những gốc cây, đây là những khoảng trống. Hãy 
tu Thiền, này Ananda, chớ có phóng dật, chớ có hối hận về sau. Đây là lời dạy 
của Ta cho Ông. 

Thế Tôn thuyết giảng như vậy. Tôn giả Ananda hoan hỷ tín thọ lời Thế Tôn 
dạy. 

Bhante Vimalaramsi: Vậy nên việc các bạn cần làm là gì? 

Thiền sinh: thiền. 

Bhante Vimalaramsi: Thiền bây giờ hoặc bạn sẽ hối hận về sau. 

Đây là bài kinh rất hay. Bài Kinh không bắt đầu với mức độ cơ bản mà đề cập luôn 
tới tứ thiền và toàn bộ các cõi thiền vô sắc. 

Tôi nghĩ đến một bài Kinh khác cũng rất thú vị trong tập Tương Ưng Bộ Kinh. Bài 
Kinh SN12.3 hai con đường 

Trú ở Sävatthi (Xá-vệ), —Này các Tỷ-kheo, Ta sẽ thuyết giảng cho các Ông về 
tà đạo và chánh đạo. Hãy lắng nghe và khéo suy nghiệm, Ta sẽ giảng. 

— Thưa vâng, bạch Thế Tôn. 

Các Tỷ-kheo ấy vâng đáp Thế Tôn. 

—Và này các Tỷ-kheo, thế nào là tà đạo? Này các Tỷ-kheo, vô minh duyên 
hành; hành duyên thức; thức duyên sanh sắc; danh sắc duyên sáu xứ; sáu xứ 
duyên xúc; xúc duyên thọ; thọ duyên ái; ái duyên thủ; thủ duyên hữu; hữu 
duyên sanh; sanh duyên già, chết, sầu, bi, khổ, ưu, não được khởi lên. Như 
vậy là toàn bộ khổ uẩn này tập khởi. Này các Tỷ-kheo, đây gọi là tà đạo. 

Thú vị đúng không? Đức Phật chia sẻ về Duyên Khởi và đó là con đường tà đạo - 
đường sai. 

Do sự ly tham, đoạn diệt vô minh một cách hoàn toàn, nên hành diệt. Do hành 
điệt nên thức diệt. Do thức diệt nên danh sắc diệt. Do danh sắc diệt nên sáu 
xứ diệt. Do sáu xứ diệt nên xúc diệt. Do xúc diệt nên thọ diệt. Do thọ diệt nên 
ái diệt. Do ái diệt nên thủ diệt. Do thủ diệt nên hữu diệt. Do hữu diệt nên sanh 
diệt. Do sanh diệt nên già, chết, sầu, bi, khổ, ưu, não đều diệt. Như vậy là toàn 
bộ khổ uẩn này đoạn diệt. Này các Tỷ-kheo, đây gọi là chánh đạo. 


159 


Tại sao đây được gọi là con đường đúng, cách đúng? Vì đó là hướng dẫn về đoạn 
diệt. Khi bạn gặp chướng ngại thực hành, tôi thường hỏi bạn “Điều gì đang diễn ra? 
Điều gì diễn ra trước đó? Điều gì diễn ra sau đó? Điều gì diễn ra sau đó nữa?” 


Tức là tôi và bạn đang quan sát sự đoạn diệt của Duyên khởi. Thay vì dính mắc vào 
những câu chuyện trong tâm và thói quen (Hữu), bạn bắt đầu quan sát những suy 
nghĩ và buông bỏ chúng. Và rồi bạn quan sát thấy “Ah, đấy là Tham Ái”. Và bạn 
buông tiếp và rồi bạn sẽ đến giai đoạn tâm trở nên tĩnh lặng tuyệt đối - Diệt thọ 
tưởng định. Đây là lý do nó là con đường đúng bởi vì đi theo đường này, bạn trực 
tiếp thực hành đoạn diệt. Đây là cách đúng. 


Bạn càng quan tâm tới cách thức thân tâm vận hành, niệm của bạn càng sáng. Luôn 
bắt đầu với sự chú ý, quan tâm. Tôi có thảo luận với nhiều người về thất giác chỉ. 
Và tôi nghĩ nên có thêm vài yếu tố. Tò mò, khả năng quan sát sắc bén và kiên trì. 
Bạn phải rất kiên trì vì các quy trình vận hành lặp đi lặp lại liên tiếp. Nói chung, 
mục tiêu chính, kể cả việc liên quan tới ngũ lực, chúng ta nên có tò mò đầu tiên. Bởi 
vì với việc muốn biết quy trình thân tâm vận hành thế nào sẽ khiến bạn chăm chỉ 
và kiên trì. Và rồi bạn sẽ trực tiếp quan sát được. Tinh tấn, niệm, định, tuệ sẽ theo 
sau. Tuệ luôn luôn được định nghĩa là quan sát thấy Duyên Khởi. Bạn không thể có 
tuệ giác đúng nếu không thể quan sát chỉ tiết cách các mắt xích Duyên Khởi vận 
hành. 


Có những hiện tượng sinh khởi. Rồi! Chúng xuất hiện, rồi sao? Bạn có thấy được 
cách chúng xuất hiện? Điều gì diễn ra trước? Có điều đang diễn ra ngay khi cảm thọ 
tan biến và tham ái bắt đầu sinh khởi. Nó cực kì tỉnh tế. Nó được biểu hiện như cảm 
thọ. Tôi không nói về liệu nó dễ chịu, khó chịu hay trung tính. Cái tôi nói gần như 
là cảm thọ trong tâm. Bạn có thể quan sát được nó. Tôi biết bạn có thể quan sát 
được. Điều cần nói là khả năng nhận ra nó. Khi nó bắt đầu. Và điều gì tạo nên nó. 
Và tôi không nói chỉ tiết ở đây {cười). 

Bài Pháp thoại hôm nay có phần sâu sắc. Bài này không dành cho người mới thực 
hành. Đây là điều chắc chắn. 


Rồi! Chúng ta cùng san sẻ công đức. 


160 


MN55 Kinh Jìvaka 
(Iivaka sutta) 


Pháp thoại tháng 12/2005 


Jivaka Komarabhacca là một dược sĩ và bác sĩ nổi tiếng ở Jambupida (tên Ấn Độ thời 
Đức Phật). Ông giỏi dùng thuốc từ thảo dược, và cũng nổi tiếng về chữa u não - tài 
năng phẫu thuật. Jivaka cũng rất thông thái. Ông không vội buộc tội Buddha với 
những gì nghe được. Thay vào đó, ông đã hỏi lại Đức Phật cho rõ ràng. Trong thời 
Ấn Độ xưa, tộc người xâm lược Aryan không ăn chay. Có rất nhiều bằng chứng được 
ghi lại trong Kinh Vệ Đà. Nhưng nền văn minh tiền Aryan (ví dụ những nhóm người 
ở thung lũng Indus) bao gồm cả những yogi và rishi, sống nhờ trái cây và rễ cây rừng. 
Đức Phật và tăng đoàn, dù thỉnh thoảng cư ngụ trong rừng, cũng không dùng các 
thức ăn hoang đã hay tự trồng trọt nuôi sống. 


Từ thời Đức Phật đến nay, tại các nước Theravada, thực hành đi khất thực rất phổ 
biến. Khất thực được thực hiện trong im lặng. Một vị Tỳ kheo không được phép đòi 
hỏi loại thức ăn cụ thể (trừ khi ốm) và im lặng đón nhận bất cứ thực phẩm được 
cúng dường. Người ta có thể cho Tỳ kheo bất cứ đồ ăn nào hiện có, thường là phần 
thức ăn ngon nhất. Điều này có nghĩa là Đức Phật và tăng đoàn không phải những 
người ăn chay, hoặc không phải lúc nào cũng chay. Kinh điển có ghi lại Đức Phật có 
ăn thịt và cho phép tăng đoàn ăn thịt (và cá), trừ những loại thực phẩm gây nguy 
hiểm. Nhưng Đức Phật không ăn thịt và không cho phép tăng đoàn ăn những loại 
thịt cá mà “thấy, nghe, nghỉ ngờ” đã bị cố ý giết (để phục vụ cho tăng đoàn). Đồ chay 
hay không chay đều được dùng. Lý tưởng của Tăng đoàn là hài lòng với bất kì đồ ăn 
gì. Tỳ kheo không gây nên phiền toái với việc “Tôi phải có món này, không phải món 
kia”. Nếu được hỗ trợ bởi người khác, Tỳ kheo phải rất dễ phục vụ. Ngày nay, mọi 
người có xu hướng dính mắc vào các quan niệm khác nhau về thực phẩm. Dính mắc 
vào thực phẩm nghĩa là dành thời gian và tiền bạc để có thể ăn một loại thực phẩm 
nào đó. Đây là việc của những người bình thường - bậc phàm phu. Dính mắc vào 
quan điểm thực phẩm vi tế hơn nhưng cũng rất phổ biến. Điều này được minh họa 
bằng vô số những chế độ ăn kiêng hay tour món ăn khác nhau. Thậm chí quan niệm 
về thực phẩm còn được đặt hàng ngang với các quan niệm về tôn giáo. Liên hệ với 
vấn đề này, điều chúng ta cần biết là Đức Phật, thời còn là Bồ Tát, từng thử và từ bỏ 
(Trung Bộ Kinh bài 12 - Mahasihanada Sutta). 


Dù chế độ ăn uống có tầm quan trọng nhất định. Chế độ cần cân bằng giàu dinh 
dưỡng. Nhưng dính mắc vào chế độ ăn uống là một loại kiến chấp (ditthi padäng). 
Đây là một loại dính mắc cần phải được từ bỏ trước khi Giác ngộ. Việc các Tỳ kheo có 
thể ăn chay nếu có những người hỗ trợ ăn chay. Đó là điều tốt. Nhưng nếu đòi hỏi hay 
dính mắc vào một loại thực phẩm nào đó hay chối bỏ loại thực phẩm nào đó thì không 
hề lành mạnh. Dính mắc là tham, chối bỏ là sân. Đây là hai gốc rễ của bất thiện 
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(akusala mảia) luôn được đồng hành bởi Sỉ (đồng hóa bản thân với hiện tượng - 
taRing things personally). 


Bhante Vimalaramsi: Để phạm giới giết hại chúng sinh, có năm điều cần xảy ra. Phải 
có sinh vật sống. Bạn phải có ý định giết. Bạn cần vũ khí. Bạn dùng vũ khí. Sinh vật 
chết. Nếu bạn vào siêu thị và có những gói thịt đóng hộp trong đó. Liệu bạn có ý 
định giết chóc không? Chúng sinh đó còn sống không? Không! Bạn không có ý định 
giết nó. Bạn có ý định ăn để tiếp tục sinh tồn. Thức ăn là năng lượng. Rồi! Chúng 
sinh đó không còn sống. Bạn cũng không cầm và dùng vũ khí. Và bạn cũng không 
gây nên cái chết. Tôi biết bạn đang chuẩn bị nói gì. Từ thời xa xưa con người đã ăn 
thịt. Nếu bạn không ăn thịt, việc này cũng không ngăn được việc chúng sinh bị giết 
hại. Chỉ cần bạn có cơ thể. Hơn tám mươi loại chúng sinh bị chết vì bạn có cơ thể 
vật lý. Bạn có ngăn cản được điều này không? Đấy là lý do Đức Phật khuyến khích 
các vị đệ tử chăm chỉ thực hành để rời bỏ khỏi cõi luân hồi (samsara). Bạn sẽ không 
phải dính với những điều này nữa. 


Cuối cùng mọi thứ đều xuất phát từ ý định. Bạn có thể đi đi lại lại và có con kiến 
chui vào đúng bước chân bạn dẫm xuống. Bạn có ý định giết kiến không? Không! 
Bạn chỉ bước đi nhưng đã khiến con kiến bị chết. Việc này không phạm giới bởi vì 
bạn không có ý định giết. 


Thiền sinh: Nếu con vào siêu thị và mua thịt. Món thịt đó là một phần của chuỗi... 


Bhante Vimalaramsi: Được rồi! Bạn đến siêu thị và mua rau củ. Liệu điều bạn làm 
có đang tiếp tay những người nông dân dùng thuốc hay tay để diệt sâu bọ, côn 
trùng sống nhờ thực vật? Đó là điều tương tự, chúng sinh bị giết. Chúng sinh bị giết 
vì loại thực phẩm bạn sử dụng. Thành thật mà nói, bạn không thể sống mà không 
có những điều tương tự diễn ra. Vậy điều gì diễn ra khi ai đó mời bạn đồ ăn có thịt? 
Họ dành thời gian chuẩn bị và đầy thiện ý trong tâm khi chuẩn bị. Nếu bạn nói “Ồ! 
Tôi ăn chay”. Việc này giống như có ai đó tát mạnh vào mặt họ vậy. Sao bạn lại dám 
làm điều như vậy? Họ đã cố gắng làm điều tử tế và tốt đẹp và chia sẻ với bạn. Bạn 
biến món quà đó thành thứ bất thiện. Đừng làm như vậy! 


Thiền sinh: Nhưng... 


Bhante Vimalaramsi: Được rồi! Từ từ! Để tôi đọc bạn nghe điều Đức Phật chia sẻ 
về vấn đề này. Đây là bài Kinh JTvaka. 


Như vầy tôi nghe. Một thời Thế Tôn trú ở Rãjagaha (Vương X4), tại rừng xoài 
của Jvaka Komarabhacca. 


Jivaka là bác sĩ chăm sóc Đức Phật. Ông thường bên Đức Phật để chăm sóc. 
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2. Rồi Jvaka Komarabhacca đi đến chỗ Thế Tôn ở, sau khi đến đảnh lễ Thế 
Tôn, ngồi xuống một bên. Sau khi ngôi xuống một bên , jïvaka 
Komarabhacca bạch Thế Tôn 

3. Bạch Thế Tôn, con nghe nói như sau: “Vì Sa-môn Gotamg, họ giết hại các 
sinh vật. Và Sa-môn Gotama tuy biết thế vẫn dùng các loại thịt được giết vì 
mình và được làm cho mình”. Bạch Thế Tôn, những ai nói như sau: “Vì Sa- 
môn Gotama, họ giết hại các sinh vật. Và Sa-môn Gotama tuy biết thế vẫn 
dùng các loại thịt được giết vì mình và được làm cho mình”, bạch Thế Tôn, 
những người ấy có nói chính lời Thế Tôn, họ không xuyên tạc Thế Tôn không 
đúng sự thật, họ trả lời đúng pháp, thuận pháp, và những ai như pháp, thuyết 
đúng pháp, thuận pháp không có thể quở trách? 

4. Này JIvaka, những ai nói như sau: “Vì Sa-môn Gotamg, họ giết hại các sinh 
vật. Và Sa-môn Gotama tuy biết thế vẫn dùng các loại thịt được giết vì mình 
được làm cho mình”, những người ấy không nói chính lời của Ta, họ xuyên 
tạc Ta, không như chân, không như thật 

5. Này JIvakaq, Ta nói trong ba trường hợp, thịt không được thọ dụng: 

thấy, nghe 

Bị giết. 

Đã nghe 

Nghe tin con vật chết. 

nghi vì mình mà giết 

Nếu tôi đến một nhà hàng và ai đó cho tôi tôm hùm. Và nếu tôi biết rằng họ đã giết 
con tôm hùm đó vì tôi. Tôi không thể ăn nó. Vâng. Đây cũng là những quy tắc dành 


cho các Tỳ kheo. 


Này Jvaka, Ta nói trong ba trường hợp này, thịt không được thọ dụng. 
Này JIvaka, Ta nói trong ba trường hợp, thịt được thọ dụng: 


không thấy, 
Bị giết 
không nghe, 
Bị giết 
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không nghỉ vì mình mà giết 


Đến siêu thị mua thịt là điều được phép. Vì con vật đó không bị giết để phục vụ bạn. 
Nó bị giết để phục vụ người khác. Về mặt cá nhân, nó không bị giết vì bạn. 


Ở đây, này Jivaka, Tỷ-kheo sống dựa vào một làng hay một thị trấn nào, vị ấy 
biến mãn một phương với tâm có lòng từ, và an trú; cũng vậy phương thứ 
hai, phương thứ ba, cũng vậy phương thứ tư. Như vậy cùng khắp thế giới, 
trên dưới bề ngang, hết thảy phương xứ, cùng khắp vô biên giới, vị ấy biến 
mãn với tâm câu hữu với từ, quảng đại, vô biên, không hận, không sân và an 
trú. Một người cư sĩ hay con một người cư sĩ đến Tỷ-kheo ấy và mời ngày mai 
thọ trai và này Jïvaka, Tỷ-kheo ấy nhận lời. Sau khi đêm ấy đã qua, Tỷ-kheo 
ấy vào buổi sáng đắp y, cầm y bát, đi đến chỗ người cư sĩ kia hay con người 
cư sĩ kia. Sau khi đến, vị ấy ngồi trên chỗ đã soạn sẵn. Và vị cư sĩ, hay con vị 
cư sĩ ấy thỉnh vị ấy dùng các món ăn khất thực thượng vị. Vị Tỷ-kheo ấy không 
nghĩ: “Thật tốt lành thay, người cư sĩ này, hay con người cư sĩ này thỉnh ta 
dùng các món ăn khất thực thượng vị. Mong rằng người cư sĩ này, hay con 
người cư sĩ này trong tương lai sẽ thỉnh ta dùng các món khất thực thượng 
vị như vậy”. Tỷ-kheo ấy không nghĩ như vậy. Vị ấy thọ dụng các món ăn khất 
thực ấy, với tâm không tham trước, không tham đắm, không đam mê, thấy rõ 
các tai họa, ý thức rõ rệt sự xuất ly. Này Jivaka, Ông nghĩ thế nào? Tỷ-kheo 
kia, trong thời gian ấy có nghĩ đến tự hại, hay nghĩ đến hại người, hay nghĩ 
đến hại cả hai? 


Đức Phật không đề cập đến là đồ mặn hay đồ chay. Đồ mặn hay đồ chay không quan 
trọng. Điều quan trọng là những gì diễn ra trong tâm vị Tỳ kheo. Vị ấy dùng thực 
phẩm để nuôi dưỡng cơ thể, có sức khỏe và tỉnh táo để hành thiền và vượt thoát 
luân hồi. Đó là tất cả những gì cần đề cập đến thức ăn. Bạn cần thực phẩm để nuôi 
sống cơ thể. Để có thức ăn, sẽ có chúng sinh qua đời. Bất kể chúng sinh đó là to hay 
bé. Tất cả đều là chúng sinh. Và điều quan trọng là ý định - chủ ý. 


Thưa vâng, bạch Thế Tôn. Bạch Thế Tôn, con nghe như sau: “Cao thượng 
thay, an trú lòng từ! Bạch Thế Tôn, Thế Tôn diện kiến thân chứng cho con 
điểm này. Bạch Thế Tôn, Thế Tôn an trú lòng từ. 


—Này JIvaka, cái gọi là tham, là sân, là si, do đó sân hận khởi lên, tham ấy, sân 
ấy, si ấy được Như Lai đoạn trừ, chặt cho đến tận gốc, làm cho như thân cây 


tala, khiến không thể tái sanh, không thể sanh khởi trong tương lai. 
Này Jivaka, nếu như vậy là ý nghĩa Ông muốn nói, thời Ta đồng ý với Ông. 


—Bạch Thế Tôn, như vậy thật là ý nghĩa con muốn nói. 
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—Ở đây, này Jivaka, Tỷ-kheo sống dựa vào một làng nào hay một thị trấn nào. 
Vị ấy biến mãn một phương với tâm có lòng bi ... với tâm có lòng hỷ ... với tâm 
có lòng xả và an trú; cũng vậy phương thứ hai, cũng vậy phương thứ ba, cũng 
vậy phương thứ tư. Như vậy cùng khắp thế giới, trên dưới bề ngang, hết thảy 
phương xứ, cùng khắp vô biên giới, vị ấy, biến mãn với tâm có lòng xả, quảng 
đại, vô biên, không hận, không sân và an trú. Một cư sĩ hay con một người cư 
sĩ đến Tỷ-kheo ấy và mời ngày mai thọ trai. Và này Jïvaka, Tỷ-kheo ấy nhận 
lời. Sau khi đêm ấy đã qua, vị ấy vào buổi sáng đắp y, cầm y bát, đi đến chỗ 
người cư sĩ kia, hay con của người cư sĩ kia. Sau khi đến, vị ấy ngồi trên chỗ 
đã soạn sẵn. Và vị cư sĩ, hay con vị cư sĩ ấy thỉnh vị ấy dùng các món ăn khất 
thực thượng vị. Tỷ-kheo ấy không nghĩ: “Thật tốt lành thay, người cư sĩ này, 
hay con người cư sĩ này thỉnh ta dùng các món ăn khất thực thượng vị. Mong 
rằng vị cư sĩ này, hay con vị cư sĩ này trong tương lai sẽ thỉnh ta dùng các 
món ăn khất thực thượng vị như vậy”. Tỷ-kheo ấy không nghĩ như vậy. Vị ấy 
thọ dụng các món ăn khất thực ấy với tâm không tham trước, không tham 
đắm, không đam mê, thấy rõ các tai họa, ý thức rõ rệt sự xuất ly. Này Jïvaka, 
Ông nghĩ thế nào? Tỷ-kheo kia, trong thời gian ấy có nghĩ đến hại mình, hay 
nghĩ đến hại người, hay nghĩ đến hại cả hai? 


— Thưa không, bạch Thế Tôn. 


Bạn hiểu điều này nghĩa là gì không? Vị ấy chỉ ăn một bữa. Tôi đã sống ở nước 
Theravada. Họ không ăn chay. Tôi không thể ăn chay và sống không ảnh hưởng tới 
người khác. Tôi phải chấp nhận bất kì những gì mà người khác cúng dường. Có một 
số món rất khó để ăn nhưng tôi cũng đã ăn... 


Thưa vâng, bạch Thế Tôn. Bạch Thế Tôn, con nghe như sau: “Cao thượng 
thay, an trú lòng xả! Bạch Thế Tôn, Thế Tôn diện kiến thân chứng cho con 
điểm này. Bạch Thế Tôn, Thế Tôn an trú lòng xả. 


Này Jivaka, cái gọi là tham, là sân, là si, do đó sân hận khởi lên, tham ấy, sân 
ấy, sỉ ấy được Như Lai đoạn trừ, chặt cho đến tận gốc, làm cho như thân cây 
tala, khiến không thể tái sanh, không thể sanh khởi trong tương lai. 
Này Jivaka, nếu như vậy là ý nghĩa Ông muốn nói, thời ta đồng ý với Ông. 


Bạch Thế Tôn, như vậy thật là ý nghĩa con muốn nói. 

Này Jivaka, người nào vì Như Lai, hay vì đệ tử Như Lai mà giết hại sinh vật, 
người ấy chất chứa nhiều phi công đức do năm nguyên nhân. Khi người ấy 
nói như sau: “Hãy đi và dắt con thú này đến”, đó là nguyên nhân thứ nhất, 


người ấy chất chứa nhiều phi công đức. Con thú ấy, khi bị dắt đi, vì bị kéo lôi 
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nơi cổ, nên cảm thọ khổ ưu, đó là nguyên nhân thứ hai, người ấy chất chứa 
nhiều phi công đức. Khi người ấy nói: “Hãy đi và giết con thú này”, đó là 
nguyên nhân thứ ba, người ấy chất chứa nhiều phi công đức. Khi con thú ấy 
bị giết, cảm thọ khổ ưu, đây là nguyên nhân thứ tư, người ấy chất chứa nhiều 
phi công đức. Khi người ấy cúng dường Như Lai hay đệ tử Như Lai một cách 
phi pháp, đó là nguyên nhân thứ năm, người ấy chất chứa nhiều phi công 
đức. Này JIvaka, người nào vì Như Lai, hay vì đệ tử Như Lai mà giết hại sinh 
vật, người ấy sẽ chất chứa nhiều phi công đức do năm nguyên nhân này. 

Vì tôi phụ thuộc vào thực phẩm người khác cho nên tôi phải ăn những gì họ cúng 
dường. Nhưng nếu tôi nghi ngờ họ đã giết hại sinh vật nào đó để phục vụ cho tôi. 
Tôi không ăn. Tôi chấp nhận bị đói hôm đó. Và nếu tôi thấy sinh linh bị giết hại hoặc 
nghi ngờ sinh linh đó bị giết vì tôi, tôi cũng sẽ không ăn. Nhưng Đức Phật có ăn thịt. 
Thiền sinh: vậy nên vấn đề là ở thái độ. 

Bhante Vimalaramsi: Đúng vậy! Ngay trong Kinh thánh cũng đề cập đến việc điều 
bạn đưa ra khỏi miệng quan trọng hơn thứ bạn đưa vào miệng. Thực sự đúng là 
như vậy. 

Tôi từng thấy nhiều người ăn chay mà tính tình và hành động rất phản cảm. Có thể 
họ nghĩ: “Tôi ăn chay! Tôi không ăn cái này, cái này, cái này. Dù những người ăn 
chay khác có ăn. Tôi sạch và thuần khiết hơn thế”. Hãy xem sự kiêu ngạo đó. Liệu 
việc đó có giúp đỡ được gì cho họ? Và nếu họ thăm nhà bạn bè, họ gây phiền toái 
thế nào cho chủ nhà bằng cách không ăn những món mà chủ nhà dành tình cảm 
công sức để chuẩn bị. 

Khi tôi chưa xuất gia, tôi từng có bạn gái không chỉ thuần chay mà còn cần người 
khác tốn nhiều công sức để làm đồ ăn cho cô ấy. Tôi từng chứng kiến cô ấy bị đau 
bụng và vứt hết đồ ăn chỉ vì những “món đó không được chế biến theo cách phù 
hợp với cô”. Việc nhạy cảm đến mức chỉ cần một bữa ăn cũng khiến mình bị ốm thì 
khá nực cười. Bằng cách này hay cách khác, ăn chay hay ăn mặn không quan trọng. 
Nhưng thành thật mà nói tôi thích đồ chay. Không có gì sai cả. Bạn có thể làm bất 
cứ gì bạn muốn nhưng đừng trộn lẫn với những gì Đức Phật giảng dạy về đồ ăn. 


Thật vi diệu thay, bạch Thế Tôn! Thật hy hữu thay, bạch Thế Tôn! Bạch Thế 
Tôn, các Tỷ-kheo thật sự thọ dụng các món ăn một cách hợp pháp. Bạch Thế 
Tôn, các Tỷ-kheo thật sự thọ dụng các món ăn không có khuyết phạm. Thật 
vi diệu thay, bạch Thế Tôn! Thật vi diệu thay, bạch Thế Tôn! ... Mong Thế Tôn 
nhận con làm cư sĩ, từ nay cho đến mạng chung, con trọn đời quy ngưỡng. 


Một bài Kinh ngắn nhưng đã tạo ra rất nhiều tranh luận. 


Được rồi! Chúng ta cùng hồi hướng công đức. 
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MA L4 m2 
Về tác gia 
Thượng Tọa Bhante Vimalaramsi Mahathera sinh tại 
New York và lớn lên tại Chicago & California. Khóa thiền 
Quán nhập thất đầu tiên của ngài vào năm 28 tuổi tại 
California. Với quyết tâm mạnh mẽ hành thiền, Ngài 
xuống tóc quy y vào năm 1986. Năm 1998, Ngài chuyển 
tới Miến Điện để hành thiền miên mật trong các trung tâm 
thiền thuộc dòng Mahasi Yeiktha, Rangoon. Sau đó Ngài 
di chuyển tới Malaysia để thực hành thiền Tâm Từ trong 
6 tháng. 


Năm 1990, Bhante trở về Miến Điện để tiếp tục hành 
thiền Vipassana. Ngài tham gia các khóa thiền với lịch 
trình thiền 14 tới 16 tiếng một ngày tại Chanmyay 
Yeiktha, Rangoon. Trong khoảng thời gian này, có giai đoạn ngài liên tục ngồi những thời 
thiền 7, 8 tiếng. Sau hai năm thực hành miên mật và trải nghiệm điều được gọi là kết quả 
cuối cùng, Ngài cảm thấy thất vọng, và rời Miến Điện để tiếp tục cuộc hành trình tìm kiếm. 


Ngài quay về Malaysia và giảng dạy Thiền Tâm Từ. Vào 1995, tại được mời cư ngụ và dạy 
tại Brickfelds, tu viện Theravada lớn nhất tại Malaysia với trụ trì là ngài K. Sri 
Dhammanada. Tại đây, K Sri bị ấn tượng với kiến của của Bhante và đã mời Bhante chủ 
trì những chương trình giảng pháp và dạy thiền tại đây. 


Sau đó, Bhante gặp hòa thượng người Sri Lanka, vị ấy đã khuyên Ngài không nên sử dụng 
Thanh Tịnh Đạo để tham khảo và giảng dạy nữa mà chỉ sử dụng Kinh nguyên thủy. 


Nhờ vậy, Bhante bắt đầu chuyên chú vào Kinh điển và thực hành thiền theo đúng những 
gì được viết. Sau ba tháng tự nhập thất, ngài trở về Malaysia và viết cuốn thiền niệm hơi 
thở “Änäãpänasati Sutta : Hướng dẫn thực hành Niệm sự thở và Thiền Trí Huệ Tĩnh”. Cuốn 
sách được biên tập và xuất bản với tên “Hơi thở của tình thương”. 


Bhante Vimalaramsi quay về USA năm 1998 và bắt đầu hành trình hướng dẫn thiền tại 
đây. Năm 2003 Ngài đồng sáng lập United International BuddhaDhamma Society, UIBDS. 
UIBDS hỗ trợ Trung tâm thiền Dhamma Sukha tại Annapolis, Misouri hoạt động. Ngài dạy 
thiền hàng năm tại đây từ tháng 5 tới tháng 11. Thời gian còn lại trong năm, Ngài thuyết 
pháp và dạy thiền tại nhiều nơi trên thế giới. Bhante cũng đại diện cộng đồng Phật giáo 
nước Mỹ tại hội đồng World Buddist Council tổ chức tại Kobe, Nhật Bản vào năm 2007. 


Nếu bạn muốn tìm hiểu, bạn có thể truy cập website dhammasukha.org để có thêm thông 
tin và nghe các bài Pháp thoại. Đồng thời bạn có thể nghe Pháp thoại của Ngài tại 
youtube.com. 
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Danh mục Kinh 


Các bản dịch tiếng Việt được trích dẫn từ Trung Bộ Kinh và Tương Ưng Bộ Kinh, 
được cố hòa thương Thích Minh Châu chuyển ngữ và đăng tải trên website 
suttacentral.net. 


MN-36 Đại Kinh Saccaka 
https://suttacentral.net/mn36 
MN - 9 Kinh Chánh Kiến 
https://suttacentral.net/mn9 
MN - 44 Tiểu Kinh Phương Quảng 
https://suttacentral.net/mn44 
MN - 43 Đại Kinh Phương Quảng 
https://suttacentral.net/mn43 
MN - 19 Kinh Song Tầm 
https://suttacentral.net/mn19 
MN - 128 Kinh Tùy Phiền Não 
https://suttacentral.net/mn128 
MN - 121 Kinh Tiểu Không 
https://suttacentral.net/mn121 
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Preface 


This is the next book of Dhamma Talks which are explanations of 
the earliest Buddhist suttas available. There is a previous volume 
one which includes what I consider the basic suttas that are most 
important for the student to understand. Volume two conftains 
additional talks which fill in some areas which the student will 
consider important for their own understanding. For example, MN- 
105, Sunakkhatta Sutta, and MN-106, Äneñjasappäya Sutta, get into 
the inner workings of Nibbang and the path and fruition. MN-55, 
Jvaka Sutta, covers the highly disputed issue of whether the 
Buddha approved of the monks eating meat. 


As I go along I explain the sutta meaning, primarily, as it affects 
the meditation practice. 


My life as a monk has been trying to find the earliest teachings 
that the Buddha gave to his disciples and his Sañngha of Monks 
2600 years ago. I have spent the last 38 years of my life doïing 
just this. I explored many practices during that time, but it was 
in 1995 that I decided to drop all other practices and just use the 
Majjhima Nikaya, which had just been translated and published 
by Bhikkhu Bodhi through Wisdom Publications, and to actually 
practice the meditation using only those as a guide and nothing 
else. 


Amazingly, I found all of the Buddha's teachings contained right 
there. And by that I mean the entire meditation instructions, the 
progress of insight, and the final goal and how that is attained. 


You need nothing else but the Majjhima Nikaya and the Samyutta 
Nikãya; however, you do need a guide to help explain these If you 
have not been down this path. 


[have changed some words in the translations to other words with 
definitions that I think are closer to the original meaning of the Pali 
and what [I believe the Buddha really meant. For example, I use 
“Collectedness” instead of “Concentration.” Also in some places of 
the sutta I have put back in the older translation of the sutta that 
was left out so that you may understand the meaning better. 


These talks have been left in most ways unedited so the student 
may go to the Dhamma Sukha web site and listen to the audio ïf 
he/she wishes. We have also embedded the audio files directly 
Into the eBook verslons. 


The teachings of the Buddha are right here. I hope you find these 
teachings as interesting as I have. 


Bhante Vimalararhnsi 

Abbot ofthe Dhamma Sukha Meditation Center 
UIBDS United International Buddha Dhamma Society 
June 30, 2013 
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Introduction 


Bhante Vimalaramsi is an American Buddhist Monk of over 25 
years. He started when he was 28 years old practicing meditation 
in California in the Burmese style of Vipassana. Gradually he gave 
up the material world and got on a plane for Thailand where he 
became a monk in 1986. He then went on to practice meditation 
intensively doïng thirty day, three month retreats, and even a two 
year retreat in Burma under Sayadaw U Janaka. 


At the end of this two year retreat his Burmese meditation teacher 
told him he had nothing left to teach him; he was now ready to øo 
and teach on his own. Even with these high remarks a feeling that 
there was something more to learn kept nagging at him. 


He went on to Malaysia and instead of Vipassana taught Metta 
(Loving-Kindness) Meditation. 


In Sri Lanka Bhante took the advice of a monk to use only the 
suttas, and he obtained a copy of Bhikkhu Bodhi's translation of the 
Majjhima Nikaya and headed off for a cave in Thailand where he 
spent three months practicing with the suttas as a guide and a 
cobra for companyl 


He started doïng just what the suttas stated. He found out that in 
the texts there was another step that appears to have been left 
out by later day teachers. The idea of “Tranguilizing the bodily 
formations” (sankhara) was included in the Satipatthana Sutta 
vet had never been mentioned by other teachers Bhante had 
studied with. 


When he added this Relax step, the practice took on a completely 
new tone. The jhaãnas, as discussed ïn the suttas, became very real 
but with a sliphtly different flavor which Bhante calls a “Tranquil 
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Aware /hàng.” When he added the Relax step the meditation 
completely changed and progress was very fast. 


This book is the second book of a set of talks that Bhante gives on 
his 10 day retreats, many of which you may watch directly on the 
Internet either on the Dhamma Sukha website or on Youtube. 
Unlike many other teachers he actually reads from the sutta itself 
and then provides a commentary that explains what the Buddha 
meant. Every night the student hears a sutta that is geared to 
where they are in their daily progress on the retreat. Unlike other 
teachers, he invites questions from the audience and wants to 
make sure that everyone has understood the text as it is written. 


Bhante uses and prefers the translations that are done by Bhikkhu 
Bodhi vs. others that exist. He also will replace certain words as he 
reads from the book with his own interpretation of what the word 
should really be. For example, whenever the word “concentration” 
is written in the suttas, Bhante will say “collectedness” which he 
belleves is a better translation. So the reader should be aware that 
Bhante will, at times, substitute his own translation as he reads 
along so that the text may not fully apgree with the printed book by 
Wisdom Publications. 


The book is made up of transcripts of Bhante's talks. Some of the 
talks have introductions that we inserted that were written by 
Phra Khantiphalo, the editor of A Treasury oƒ the Buddhas Words: 
Discourses From the Middle Collection, translated by Ñyanamoli and 
edited by Phra Khantipalo, with notes by Phra Khantipalo. Then 
Bhante reads the sutta and comments on them. The actual sutta is 
bolded in the text of this book. Students ask questions periodically 
and he answers them, and then continues. 


Bhante Vimalararhsi continues to give talks and retreats at his 
meditation center in Missouri, U.S.A and elsewhere around the 
world. You may visit his web site at dhammasukha.org. 


The Six Rs 


Excerpt from the book “The Breath oƒ Love” 
by Venerable Bhante Vimalaramsi 


Mindfulness (safi) is “remembering to observe how_ mỉnd's 
attention moves moment-to-moment and remembering what to do 
with any arising phenomena!” Successful meditation needs a highly 
developed skill of mindfulness. The 6R's training taught at 
Dhamma Sukha Meditation Center is a reclaimed ancient guidance 
system which develops this skill. 


The first R is to Recognize but before we do it, the meditator 
must remember to use their observation power (mindfulness) 
for the meditation cycle to start running. Mindfulness is the fuel. 
IEs just like gas for an engine. Without mindfulness, everything 
stopsl 


Being persistent with this practice will relieve suffering of all 
kinds. 


To begin this cycle smoothly you must start the engine and have 
lots of gas (mindfulness) in the tankl 


Meditation (bhavanđ) helps you to let go of such difficult delusional 
states in life as fear, anger, tension, stress, anxiety, depression, 
sadness, sorrow, fatigue, condemnation, feelings of helplessness, or 
whatever the “catch (attachment) of the day” happens to be. 
Delusional means here, taking things that arise personally and 
identifying with them to be “I,” “Me,” “Mine” or “afta” in PAli. These 
states result in suffering that we cause ourselves. This suffering 
comes from a lack ofunderstanding in how thỉings actually occur. 
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The 6R's are steps which evolve into one fluid motion becoming 
a new wholesome habitual tendency that relieves any dis-ease in 
mind and body. This cycle begins when mindfulness remembers 
the 6R's which are: 


1. Recognize 
Release 


Relax 


2 

3 

4. Re-Smile 
5. Return 
6 


Repeat 


Development of mindfulness (your observation power) observes 
each step of the practice cycle. Once you understand what the 
purpose of mindfulness is, keeping it goïng all the time is no longer 
a problem, and this makes the meditation easier to understand, 
plus, it is much more fun to practice. It becomes a part of happy 
living and this brings up a smile. Remembering the 6R's leads you 
to having a wholesome up-lifted mỉnd. 


This remembering by mindfulness is very important. Before 
practicing the 6R's you have to remember to start the cycle! That's 
the trick!l You have to remember to øas-up the engine, so it can run 
smoothly! 


Then we begin to: 


Recognize: Mindfulness remembers how you can recognize and 
observe any movement of mind's attention from one thing to 
another. This observation notices any movement of mind's 
attention away from an object of meditation, such as the breath, 
sending out metta, or doïing a task in daily life. You will notice a 
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slipht tightness or tension sensation as mind's attention barely 
begins to move toward any arising phenomena. 


Pleasant or painful feeling can occur at any one of the six sense 
doors. Any sight, sound, odor, taste, touch, or thought can cause 
this pulling sensation to begin. With careful non-judgmental 
observation, the meditator will notice a slipht tightening 
sensation. Recognizing early movement is vital to successful 
meditation. You then continue on to: 


Release: When a feeling or thoupht arises, you release it, let it be 
there without giving anymore attention to it. The content of the 
distraction is not important at all, but the mechanics of “how” it 
arose are important! Just let go of any tightness around it; let it 
be there without placing attention on it. Without attention, the 
tightness passes away. Mindfulness then reminds you to: 


Relax: After releasing the feeling or sensation and allowing ït to 
be there without trying to control it, there is a subtle, barely 
noticeable tension within mind/body. This is why the Relax step 
(“Tranquilization” step as stated ïn the suttas) is being pointed 
out by the Buddha in his meditation instructions. Please, dont 
skip this step! It would be like not putting oil in a car so the 
motor can run smoothly. The important Pali word here is 
“passambaya." This word specifically means “to tranquilize” and 
appears as “an action verb to be performed” as described in the 
suttas, and is not “a general kind of relaxing” that is included 
within other release steps found in other kinds of meditation. 
This point is sometimes misunderstood ïin translation, which 
then changes the end result! 


Without performing this step of relaxing every time in the cycle, 
the meditator will not experience a close-up view of the ceasing of 
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the tension caused by craving or the feeling of relief as the 
tightness is relaxed. Note that craving always first manifests as a 
tightness or tension in both ones mind and body. You have a 
momentary opportunity to see and experience the true nature and 
relief of cessation of tightness and suffering while performing the 
Release/Relax steps. 


Mindfulness moves on by remembering to: 


Re-Smile: If you have listened to the Dhamma talks at 
dhammasukha.org you mipht remember hearing about how 
smiling is an important aspect for the meditation. Learning to smile 
with mind and raising slightly the corners of the mouth helps mind 
to be observant, alert, and agile. Getting serious, tensing up, or 
frowning causes mind to become heavy and your mindfulness 
becomes dull and slow. Your insights become more difficult to see, 
thus slowing down your understanding of Dhamma. 


Imagine for a moment the Bodhisatta resting under the rose 
apple tree as a young boy. He was not serious and tense when he 
attained a pleasant abiding (jhäna) and had deep insights with a 
light mind. Want to see clearly? Its easy! 


Just lighten up, have fun exploring, and smile! Smiling leads us to 
a happier and more interesting practice. If the meditator forgets 
to Release/Relax, rather than punishing or criticizing yourself, 
be kind, Re-smile and start again. Keeping up your humor, sense 
of fun exploration, and recycling is important. 


After Re-smiling, mindfulness recalls the next step. 


Return or Re-Direct: Gently re-direct mind's attention back to the 
object of meditation (that ¡is the breath and relaxing, or metta 
and relaxing) continuing with a gentle collected mind and use 
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that object as a “home base.” In daiïly life, having been pulled off 
task, this is where you return your attention back to releasing, 
relaxing, and re-smiling into the task. 


Sometimes people say this practice cycle is simpler than expected! 
In history, simple things can become a mystery through small 
changes and omissions! Doiïng this practice develops better focus 
on daily tasks with less tension and tightness. Mind becomes more 
naturally balanced and happy. You become more efficient at 
whatever you do ïn life and, actually, you have more fun doïng all of 
the things that used to be drudgery. Ñearing the end of the cycle. 


Mindfulness helps with the final remembering to: 


Repeat: Repeat your meditation on your object and keep it going as 
long as you can, and then repeat this entire practice cycle as 
needed to attain the results the Buddha said could be reached in 
this lifetime! Repeating the “6R's cycle” over and over again will 
eventually replace old habitual suffering as we see clearly for 
ourselves what suffering actually is; notice the cause of it and how 
we become involved with the tension and tipghtness of it; 
experience how to reach a cessation of that suffering by releasing 
and relaxing; and discover how we can exercise the direct path to 
that same cessation of suffering. We achieve this cessation each 
time we Release an arising feeling, Relax, and Re-Smile. Ñotice the 
Relief 
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Recognize 


Repeat Release 


In summary, mindfulness (safi) is very relevant to Buddhist 
meditation and daily life. Sharpening your skill of mindfulness ¡s 
the key to simple and smooth meditation. The process of 
remembering keeps the six steps of the practice moving. 
Practicing this meditation as close to the instructions (found in 
the suttas) as possible will lighten lifes experience. A very 
similar practice was taught to people in the time of the Buddha. 
It was taught as Right Effort. Within the 6R's we have added a 
couple more steps to make things a little easier to understand. 


The remarkable results of doïing the meditation in this way are 
“immediately effective” for anyone who diligently and ardently 
embraces these instructions. When you have an attachment 
arise this practice will eventually dissolve the hindrance, but it 
does take persistent use of the 6R'“s to have this happen. 
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When you practice in this way, because it is found to be so 
relevant in daily life, it changes your perspective and leads you to 
a more successful, happy, and peaceful experience. As 
mindfulness develops, knowledge and wisdom grow naturalÌy as 
you see “how” things work by witnessing the impersonal process 
of Dependent Origination. 


This leads to a form of happiness the Buddha called 
“Contentment.” Contentment ¡is the by-product of living the 
Buddhist practice. This meditation leads to balance, equanimity, 
and the dissolution of fear and other dis-ease. With less fear and 
dread you fnd new confidence. Then Loving-Kindness, 
Compassion, Joy, and Equanimity can grow in our lives. 


Your degree of success is directly proportional to how welÏl you 
understand mindfulness, follow the precise instructions, and use 
the 6R's in both your sitting practice and daily life. This is the 
way to the end of suffering. Ifs interesting and fun to practice 
this way, and certainly it helps you smile while changing the 
world around you in a positive way. 


When you are practicing TWIM, or Tranquil Wisdom Insight 
Meditation, you do not suppress anything. Suppression means we 
would push down or push away or not allow certain types of 
experience. This would temporarily stop hindrances from arising. 
Instead, when a hindrance arises, you must work to open your 
mind by seeing clearly anicca (impermanence, it wasn't there and 
now it 1s), dukkha (suffering or unsatisfactoriness, you see that 
when these distractions arise they are painful), and anattä (not 
taking it personally, seeing the hindrances in the true way as being 
an impersonal process that you have no control over and not 
taking these hindrances as “I am that”). 
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You then let go of this obstruction, relax the tightness in the 
head, calm mind and finally, redirect your craving-free attention 
back to the practice of “Mindfulness of Breathing.” 


As a result, you begin to see clearly how mỉnd works and this 
leads to the development of wisdom. Instead of identifying with 
them, when you allow them and relax, these hindrances will 
naturally fade away. Mind becomes more clear and bright. Every 
time you let go of the ego attachment of “[ am that,” mind 
naturally becomes more expanded, alert, and mindful. 


Thus, one of the main reasons for this book is to show that 
whenever you suppress anything, you are not purifying mind or 
experiencing things as they truly are. At the time of suppression, 
you are pushing away or not allowing part of your experience. 
Thus, mỉnd is contracted and pulls the tension even tighter instead 
of expanding and opening. As a result, this is not purifying mind of 
ignorance and craving. You are actually stopping the purification of 
mindl 


It is Impossible to experience the unconditioned state of the 
supra-mundane Nibbana when one does not let go of everything 
that arises, and in that way purifies mind of the ego belief of “I 
am that.” 


The Buddha never taught suppression ofany experience nor did he 
teach a meditation that causes mind to fix on or become absorbed 
into the meditation object. Remember, he rejected every form of 
“concentration meditation” as not being the correct way. Actually, 
any kinds of pain, emotional upset, physical discomfort, and even 
death must be accepted with equanimity, full awareness and 
strong attention without identifying with these states or taking 
them personally. 
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Real personality change occurs when you open and expand your 
mind and let go of any kinds of hindrances, païin, suffering, and 
tension even in your daily life. This means that you open and 
expand your awareness so that you can observe everything with 
a silent mind free from tightness and all ego-attachment. You 
gradually lead a happy and calm life without a lot of mind 
chatter, especially during your daily activities. 


When you practice “concentration meditation,” you will feel very 
comfortable and happy while in the deep meditation. But, when 
you get out of these exalted stages, your personality remains the 
same. Old anger, fears, or anxiety remain. This means when the 
hindrances attack you, you do not recognize them and open your 
mind and allow the hindrance to be there without taking it 
personally. Thus, you contract your mind and become even more 
attached! You might even become prideful and criticall This is 
because whenever a hindrance arises during the meditation, you 
let it go and immediately go back to the object of meditation again. 
You do this without calming and relaxing the tightness caused by 
the distraction. While in meditation, your miỉnd tends to close or 
contract and tighten around that experience until mind becomes 
more deeply “concentrated.” 


As a result, although this suppresses the hindrance, you have not 
completely let go of the ego-attachment to that distraction. Your 
miỉnd ïs also tight and tense because you are not seeing clearly. 
You are not opening and allowing, but instead you are closing 
and fighting with that distraction. 


This explains why nowadays meditators complain that they 
have huge amounts of tension in their head. Actually, if you truly 
let go of any distraction, there will not ever be any tension in the 
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head. It is as a result of this suppression that there is no real 
purifying of mind, and thus, personality change does not 0CCUF. 


The 6R's is a simple technique for the student to use when 
mind's attention wanders off from the object of meditation. They 
are a key to cultivating mindfulness, turning hindrances into 
friends, exploring the Four Noble Truths, living into the Three 
Characteristics, and more. Getting comfortable and finally 
mastering this technique fulfills the requirements of the Four 
Right Efforts and takes you quickly to the goal of staying with 
your object of meditation and letting go of any of the five 
hindrances when they arise. 
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MN-36: The Greater Discourse to Saccaka 
(Mahãsaccaka Sutta) 


Here is Saccaka who, though his name means “truthƒul” actually 
cared little for the truth. He wos interested in demonstrating the 
superiority oƒ his own views and in defeating his opponents. In the 
previous sutta (MN-335, Culasaccaka Sutta) he did not succeed ƒor 
qs the saying goes, “he bit oƒfƑƒ more than he could chew” and was 
humbled in the presence oƒ many others by the Buddha. Here we 
see another side of Saccakas unpleasant nature: his sceptical 
criticism which is mixed with sarcasm — a nasty blend arising from 
hate and dđelusion. Even when the truth is made plain to him, his 
mỉndg, full oƒuncertainty or skepticism (vicikiccha), wilÏ not accept 
it. He is an expert, not with truth, but at needling people for it seems 
that he has gone round to various religious teachers tryỉing to 
provoke them to anger. He did not succeed though, when he came 
to the Buddha. Our Teacher had the great compassion to spend an 
hour or two even with people like Saccaka, whose defilements were 
so dense that he could not, in that liƒ@ understand Dhammda. And 
the time he gave to Saccaka was not the usual teaching time in the 
qfternoon or evening, but just before going out on the aÏms-round. 
The Buddha is quite unperturbed by all oƒSaccaRa S provocations, a 
point which astonishes Saccaka Other (and unenlightened) 
teachers when engaged in debate with SaccaRa did three things 
(still to be seen among those who cling to views): they prevaricated, 
led the talk aside, and showed anger, hate and surliness, but the 
Buddha even when personal remarks were directed at him — his 
skin brightened and his ƒace cleared. — Phra Khantiphalo1 


1 A Treasury of the Buddha's Words: Discourses From the Middle Collection, translated by 
Nyanamoli and edited by Phra Khantipalo, with notes by Phra Khantipalo. Mahamakut 
Rajavidyalay Press, Bangkok, Thailand. Publication date unknown. 
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Presented by Venerable Bhante Vimalararhsi on 2nd March 2007 
at Dhamma Dena Vipassana Center, Joshua Tree, California 


BV: {Reads from the sutta.} 


1. THUS HAVE I HEARD. On one occasion the Blessed One 
was living at Vesäll in the Great Wood in the Hall with the 
Peaked Roof. 


2. Now on that occasion, when it was morning, the Blessed 
One had finished dressing and had taken his bowl] and outer 
robe, desiring to øo into VesälI for alms. 


3. Then, as Saccaka the Nigantha's son was walking and 
wandering for exercise, he came to the Hall with the Peaked 
Roof in the Great Wood. The venerable Änanda saw him 
coming in the distance and said to the Blessed One: 
“Venerable sir, here comes Saccaka the Nigantha's son, a 
debater and a clever speaker regarded by many as a saint. 
He wants to discredit the Buddha, the Dhamma, and the 
sanghda. It would be good ïf the Blessed One would sit down 
for a while out of compassion.” The Blessed One sat down 
on the seat made ready. Then Saccaka the Nigantha's son 
went up to the Blessed One and exchanged greetings with 
him. When this courteous and amiable talk was finished, he 
sat down at one side and said to the Blessed One: 


4. “Master Gotama, there are some recluses and brahmins 
who abide pursuing development of body, but not 
development of mind. They are touched by bodily painful 
feeling. In the past, when one was touched by bodily painful 
feeling, one's thighs would become rigid, one's heart would 
burst, hot blood would gush from one's mouth, and one 
would go mad, øo out of one's mỉnd. So then the mind was 
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subservient to the body, the body wielded mastery over it. 
Why ï¡s that? Because the mind was not developed. But there 
are some recluses and brahmins who abide pursuing 
development of mỉnd, but not development of body. They 
are touched by mental painful feeling. In the past, when one 
was touched by mental painful feeling, one's thighs would 
become rigid, one's heart would burst, hot blood would 
gush from one's mouth, and one would go mad, go out of 
one”s mind. So then the body was subservient to the mind, 
the mind wielded mastery over it. Why is that? Because the 
body was not developed. Master Gotama, ït has occurred to 
me: “Surely Master Gotama's disciples abide pursuing 


”„” 


development of mind, but not development of body. 


5. “But, Aggivessana, what have you learned about 
development of body?” 


“Well, there are, for example, Nanda Vaccha, Kisa Sankicca, 
Makkhali Gosala. 


And he goes throuph three different ascetic teachers. 


They go naked, rejecting conventions, licking their hands, 
not coming when asked, not stopping when asked; they do 
not accept food brought or food specially made or an 
invitation to a meal; they receive nothing from a pot, from a 
bowl, across a threshold, across a stick, across a pestle, from 
two eating together, from a pregnant woman, from a woman 
giving suck, from a woman in the midst of men, from where 
food is advertised to be distributed, from where a dog ïs 
waiting, from where flies are buzzing; they accept no fish or 
meat, they drink no liquor, wine, or fermented brew. They 
keep to one house, to one morsel; they keep to two houses, 
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to two morsels.. they keep to seven houses, to seven 
morsels. They live on one saucerful a day, on two saucerfuls 
a day... on seven saucerfuls a day. They take food once a day, 
once every two days... once every seven days; thus even up 
to once every fortnight, they dwell pursuing the practice of 
taking food at stated intervals.” 


6. “But do they subsist on so little, Aggivessana?” — “No, 
Master Gotama, sometimes they consume excellent hard 
food, eat excellent soft food, taste excellent delicacies, drink 
excellent drinks. Thereby they again regain their strength, 
fortify themselves, and become fat.” 


“What they earlier abandoned, Aggivessana, they later 
gather together again. That is how there is increase and 
decrease of this body. But what have you learned about 
development of mind?” 


When Saccaka the Nigantha's son was asked by the Blessed 
One about development of mind, he was unable to answer. 


7. Then the Blessed One told him: “What you have just spoken 
ofas development of body, Aggivessana, is not development of 
body according to the Dhamma ïn the Noble One's Discipline. 
Since you do not know what development of body is, how 
could you know what development of mỉnd ïs? Nevertheless, 
Aggivessana, as to how one is undeveloped in body and 
undeveloped in mind, and developed in body and developed 
in miỉnd, listen and attend closely to what I shall say.” — “Yes, 
sir," Saccaka the Nigantha's son replied. The Blessed One said 
this: 


Now, Saccaka was what is now called a Jain, and this is part of 
the Jain religion, what he was talking about. 
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8. “How, Aggivessana, is one undeveloped in body and 
undeveloped in mind? Here, Aggivessana, pleasant feeling 
arises in an untaught ordinary person. Touched by that 
pleasant feeling, he lusts after pleasure and continues to lust 
after pleasure. That pleasant feeling of his ceases. With the 
cessation of the pleasant feeling, painful feeling arises. 
Touched by that painful feeling, he sorrows, grieves, and 
laments, he weeps beating his breast and becomes distraught. 
When that pleasant feeling has arisen in him, it invades his 
mỉnd and remains because body is not developed. And when 
that painful feeling has arisen in him, it invades his mind and 
remains because mind is not developed. Anyone in whom, in 
this double manner, arisen pleasant feeling invades his mind 
and remains because body is not developed, and arisen 
painful feeling invades his mind and remains because mind ïs 
not developed, is thus undeveloped in body and undeveloped 
in miỉnd. 


9. “And how, Aggivessana, is one developed in body and 
developed in mind? Here, Aggivessana, pleasant feeling 
arises in a well-taught noble disciple. Touched by that 
pleasant feeling, he does not lust after pleasure or continue 
to lust after pleasure. That pleasant feeling of his ceases. 
With the cessation of the pleasant feeling, painful feeling 
arises. Touched by that painful feeling, he does not sorrow, 
grieve, and lament, he does not weep beating his breast and 
become distraught. When that pleasant feeling has arisen in 
him, it does not invade his mind and remain because body ïs 
developed. And when that painful feeling has arisen in him, 
it does not invade his mind and remain because mind is 
developed. Anyone ïn whom, in this double manner, arisen 
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pleasant feeling does not invade his mind and remain 
because body is developed, and arisen painful feeling does 
not invade his mind and remain because miỉnd ïs developed, 
is thus developed in body and developed ïn mind.” 


10. “I have confidence in Master Gotama thus: “Master 
Gotama is developed ïn body and developed in mỉnd.”” 


“Surely, Aggivessana, your words are offensive and 
discourteous, but still I will answer you. Since I shaved off my 
haïr and beard, put on the yellow robe, and went forth from 
the home life into homelessness, it has not been possible for 
arisen pleasant feeling to invade my mỉnd and remain or for 
arisen painful feeling to invade my mind and remain.” 


11. “Has there never arisen in Master Gotama a feeling so 
pleasant that it could invade his mind and remain? Has 
there never arisen in Master Gotama a feeling so painful 
that it could invade his mind and remain?” 


12. “Why not, Aggivessana? Here, Aggivessana, before my 
enliphtenment, while I was still only an unenlightened 
Bodhisatta, I thought: “Household life is crowded and dusty; 
life gone forth is wide open. It is not easy, while living in a 
home, to lead the holy life utterly perfect and pure as a 
polished shell. Suppose I shave off my haiïr and beard, put 
on the yellow robe, and go forth from the home life into 
homelessness.' 


13. “Later, while still young, a black-haired young man 
endowed with the blessing of youth, in the prime of life, 
though my mother and father wished otherwise and wept 
with tearful faces, I shaved off my haïr and beard, put on the 
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yellow robe, and went forth from the home liíe ïinto 
homelessness. 


This sutta copiles below section 14-17 from sutta MN-26, 
Ariyapariyesana Sutta. 


14. “Having gone íorth, Monks, in search of what ïs 
wholesome, seeking the supreme state of sublime peace, I 
went to Älãra Kãlãma and said to him: “Friend Kälãma, I want 
to lead the holy life in this Dhamma and Discipline" Älãra 
Kalãma replied: “The venerable one may stay here. This 
Dhamma ïs such that a wise man can soon enter upon and 
abide ïn ït, realising for himself through direct knowledge his 
own teachers doctrine.' I soon quickly learned that Dhamma. 
As far as mere lip-reciting and rehearsal of his teaching went, I 
could speak with knowledge and assurance, and I claimed, 1 
know and see' — and there were others who did likewise. 


“[ considered: 'It is not through mere faith alone that Älära 
Kalãma declares: “By realising for myself with direct 
knowledge, I enter upon and abide in this Dhamma.” Certainly 
Alära Kãlãma abides knowing and seeing this Dhamma.' Then 
I went to Alara Kälãma and asked him: “Friend Kälãma, ïn 
what way do you declare that by realising for yourself with 
direct knowledge you enter upon and abide ïn this Dhamma?” 
In reply he declared the base of nothingness. “I considered: 
'Not only Alära Kãlãma has faith, energy, mindfulness, 
collectedness, and wisdom. 


The five faculties. 


I too have faith, energy, mindfulness, collectedness, and 
wisdom. Suppose I endeavour to realise the Dhamma that 
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AIlara Kãlãma declares he enters upon and abides in by 
realising for himself with direct knowledge?' 


“I soon quickly entered upon and abided in that Dhamma by 
realising for myself with direct knowledge. Then I went to 
Alära Kälãma and asked him: “Friend Kälãma, is it in this way 
that you declare that you enter upon and abide in this 
Dhamma by realising for yourself with direct knowledge? — 
“That is the way, friend." — 'Tt is in this way, friend, that I also 
enter upon and abide ïn this Dhamma by realising for myself 
with direct knowledge. — 'lt is a gain for us, friend, it is a 
great gain for us that we have such a venerable one for our 
companion in the holy life. So the Dhamma that I declare I 
enter upon and abide ¡in by realising for myself with direct 
knowledge ïs the Dhamma that you enter upon and abide in 
by realising for yourself with direct knowledge. And the 
Dhamma that you enter upon and abide in by realising for 
yourself with direct knowledge is the Dhamma that I declare I 
enter upon and abide in by realising for myself with direct 
knowledge. So you know the Dhamma that I know and I know 
the Dhamma that you know. As Ï am, so are y0u; aS you are, SO 
am I. Come, friend, let us now lead this community together." 


That was a real big offer. 


“Thus Alära Kãlãma, my teacher, placed me, his pupil, on an 
equal footing with himself and awarded me the highest 
honour. But it occurred to me: This Dhamma does not lead to 
disenchantment, to dispassion, to cessation, to peace, to 
direct knowledge, to enliphtenment, to Nibbana, but only to 
reappearance in the base of nothingness.' Not being satisfied 
with that Dhamma, disappointed with ït, I left. 
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Now ïfhe would have died at that time, he would have been reborn 
in a brahma-loka, that lasts for sixty-thousand mahakappas, thats 
expansions and contractions of the universe, that's a long time. And 
Ít is in a happy state that he would have lived, but he wasnt 
satisfied with that. 


15. “Still in search, Monks, of what is wholesome, seeking 
the supreme state of sublime peace, I went to Uddaka 
Ramaputta 


Uddaka Rãmaputta means that he was the son of Rama, that's 
what his last name means. 


and said to him: “Friend, I want to lead the holy liífe in this 
Dhamma and Discipline. Uddaka Rãmaputta replied: “The 
venerable one may stay here. This Dhamma ïs such that a wise 
man can soon enter upon and abide ïin it, himself realising 
through direct knowledge his own teacher's doctrine.' Ï soon 
quickly learned that Dhamma. As far as mere lip-reciting and 
rehearsal of his teaching went, I could speak with knowledge 
and assurance, and I claimed, “I know and see' — and there 
were others who dd likewise. 


“Iconsidered: “It was not through mere faith alone that Rama 
Ramaputta's father. 


declared: “By realising for myself with direct knowledge, I 
enter upon and abide in this Dhamma.” Certainly Rãma 
abided knowing and seeing this Dhamma.' Then I went to 
Uddaka Ramaputta and asked him: “Friend, in what way did 
Rama declare that by realising for himself with direct 
knowledge he entered upon and abided ïin this Dhamma?' In 
reply Uddaka Räãmaputta declared the base of neither- 
perception-nor-non-perception. 
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“I considered: “Not only Rama had faith, energy, mindfulness, 
collectedness, and wisdom. I too have faith, energy, 
mỉindfulness, collectedness, and wisdom. Suppose I endeavour 
to realise the Dhamma that Rama declared he entered upon 
and abided in by realising for himself with direct knowledge." 


“I soon quickly entered upon and abided in that Dhamma by 
realising for myself with direct knowledge. Then I went to 
Uddaka Rãmaputta and asked him: “Friend, was it in this way 
that Rama declared that he entered upon and abided ïn this 
Dhamma by realising for himself with direct knowledge? — 
“That is the way, friend." — 'Tt is in this way, friend, that I also 
enter upon and abide ïn this Dhamma by realising for myself 
with direct knowledge. — 'Ït is a gain for us, friend, it is a 
great gain for us that we have such a venerable one for our 
companion in the holy life. So the Dhamma that Rãma 
declared he entered upon and abided in by realising for 
himself with direct knowledge ¡is the Dhamma that you enter 
upon and abide in by realising for yourself with direct 
knowledge. And the Dhamma that you enter upon and abide 
in by realising for yourself with direct knowledge is the 
Dhamma that Rãma declared he entered upon and abided in 
by realising for himself with direct knowledge. So you know 
the Dhamma that Rãma knew and Rama knew the Dhamma 
that you know. As Rama was, S0 are yOU; aS VOU are, S0 WaS 
Rãma. Come, friend, now lead this community.' 


Rama had already died, and his son took over. But his son was a 
little bit afraid of following all the way through neither- 
perception-nor-non-perception. He was comfortable being in the 
realm of nothingness, but he knew the way to get to that other 
state. The reason that he was very comfortable with that, is that 
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the beliefin God ïs still available in the realm of nothingness, but 
when you get to neither-perception-nor-non-perception, that 
belief disappears, and he didnft like that idea. So, this is why he 
said, “NÑow, you come and lead the community." He didn't say, 
“Sit beside me and lead the community,” because he didn't know 
that by direct knowledge, that state. So he was offering that, 
“You just take over, and we'll follow you.” 


“Thus Uddaka Rãmaputta, my companion in the holy life, 
placed me ïn the position of a teacher and accorded me the 
highest honour. But it occurred to me: “This Dhamma does 
not lead to disenchantment, to dispassion, to cessation, to 
peace, to direct knowledge, to enliphtenment, to Nibbana, 
but only to reappearance in the base of neither-perception- 
nor-non-perception.' Not being satisfied with that Dhamma, 
disappointed with it, I left. 


Now, if he would have died at that time, he would have been 
reborn in a brahma-loka that lasts eighty-four thousand 
mahakappas. And at that time, that was the highest anybody 
could ever attain. Nibbang was not a reality, at that time, it was 
only a thoughtin the Bodhisatta's mind. 


16. “Still in search, Monks, of what is wholesome, seeking 
the supreme state of sublime peace, I wandered by stages 
through the Magadhan country until eventually I arrived at 
Senänigama near Uruvela. There I saw an agreeable piece of 
ground, a delightful grove with a clear-flowing river with 
pleasant, smooth banks and nearby a village for alms resort. 
I considered: This is an agreeable piece of ground, this is a 
deliphtful grove with a clear-flowing river with pleasant, 
smooth banks and nearby a village for alms resort. This wïll 
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serve for the striving of a clansman intent on striving.' And I 
sat down there thinking: “This will serve for striving.' 


Back to sutta MN-36, Mahäãsaccaka Sutta. 


17. “Now these three similes occurred to me spontaneously, 
never heard before. Suppose there were a wet sappy piece 
of wood lying in water, and a man came with an upper fire- 
stick, thinking: “I shall light a fire, I shall produce heat. 
What do you think, Aggivessana? Could the man light a fire 
and produce heat by taking the upper fire-stick and rubbing 
it against the wet sappy piece of wood lying in the water?” 


“No, Master Gotama. Why not? Because it is a wet SapDV 
piece of wood, and ït ¡is lying in water. Eventually the man 
would reap only weariness and disappointment.” 


“So too, Aggivessana, as to those recluses and brahmins who 
still do not live bodily withdrawn from sensual pleasures, 
and whose sensual desire, affection, Iinfatuation, thirst, and 
fever for sensual pleasures has not been fully abandoned 
and suppressed internally, even ïf those good recluses and 
brahmins feel painful, racking, piercing feelings due to 
exertion, they are incapable of knowledge and vision and 
supreme enlightenment; and even ïf those good recluses 
and brahmins do not feel painful, racking, piercing feelings 
due to exertion, they are incapable of knowledge and vision 
and supreme enlightenment. This was the first simile that 
0ccurred to me spontaneously, never heard before. 


18. “Again, Aggivessana, a second simile occurred to me 
spontaneously, never heard before. Suppose there were a 
Wwet SapDy piece of wood lying on dry land far from water, 
and a man came with an upper fire-stick, thinking: “I shall 
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light a fire, I shall produce heat.” What do you thỉnh, 
Aggivessana? Could the man light a fire and produce heat by 
taking the upper fire-stick and rubbing it against the wet 
sappy piece of wood lying on dry land far from water?” 


“No, Master Gotama. Why not? Because it is a wet SapDV 
piece of wood, even thouph ït ¡is lying on dry land far from 
water. Eventually the man would reap only weariness and 
disappointment.” 


“So too, Aggivessana, as to those recluses and brahmins who 
live bodily withdrawn from sensual pleasures, but whose 
sensual desire, affection, infatuation, thirst, and fever for 
sensual pleasures has not been fully abandoned and 
suppressed internally, even if those good recluses and 
brahmins feel painful, racking, piercing feelings due to 
exertion, they are incapable of knowledge and vision and 
supreme enlightenment; and even ïf those good recluses 
and brahmins do not feel painful, racking, piercing feelings 
due to exertion, they are incapable of knowledge and vision 
and supreme enlightenment. This was the second simile 
that occurred to me spontaneously, never heard before. 


19. “Again, Aggivessana, a third simile occurred to me 
spontaneously, never heard before. Suppose there were a 
dry sapless piece of wood lying on dry land far from water, 
and a man came with an upper fire-stick, thinking: “I shall 
light a fire, I shall produce heat.” What do you thỉnh, 
Aggivessana? Could the man light a fire and produce heat by 
rubbing ït against the dry sapless piece of wood lying on dry 
land far from water?” 
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“Ves, Master Gotama. Why so? Because ït is a dry sapless 
piece of wood, and ït is lying on dry land far from water.” 


“So too, Aggivessana, as to those recluses and brahmins who 
live bodily withdrawn from sensual pleasures, and whose 
sensual desire, affection, infatuation, thirst, and fever for 
sensual pleasures has been fully abandoned and suppressed 
internally, even if those good recluses and brahmins feel 
painful, racking, piercing feelings due to exertion, they are 
capable of knowledge and vision and supreme enlipghtenment; 
and even ïif those good recluses and brahmins do not feel 
painful, racking, piercing feelings due to exertion, they are 
capable of knowledge and vision and supreme enlightenment. 
This was the third simile that occurred to me spontaneously, 
never heard before. These are the three similes that occurred 
to me spontaneously, never heard before. 


Now, we get to a very interesting part. 


20. “I thought: “Suppose, with my teeth clenched and my 
tongue pressed against the roof of my mouth, I beat down, 
constrain, and crush mind with mind.' So, with my teeth 
clenched and my tongue pressed against the roof of my 
mouth, I beat down, constrained, and crushed mind with 
mỉnd. While I did so, sweat ran from my armpits. Just as a 
strong man might seize a weaker man by the head or 
shoulders and beat him down, constrain him, and crush 
him, so too, with my teeth clenched and my tongue pressed 
against the roof of my mouth, I beat down, constrained, and 
crushed mind with mind, and sweat ran from my armpits. 
But although tireless energy was aroused in me and 
unremitting mindfulness was established, my body was 
overwrought and uncalm because I was exhausted by the 
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painful striving. But such painful feeling that arose in me 
did not invade my mỉnd and remain. 


Now, I want to go to another sutta, number twenty (MN-20, 
Vitakkasanthana Sutta), and this ¡is called; “The Removal of 
Distracting Thoughts.” And you just heard that the Buddha said 
that this doesn”t work, but in this particular sutta, it says: 


7. (v) “1í, while he is giving attention to stilling the thought- 
formation of those thoughts, there still arise in him evil 
unwholesome thoughts connected with desire, with hate, 
and with delusion, then, with his teeth clenched and his 
tongue pressed against the roof of his mouth, he should beat 
down, constrain, and crush mind with mind. When, with his 
teeth clenched and his tongue pressed against the roof of 
his mouth, he beats down, constrains, and crushes mind 
with miỉnd, then any evil unwholesome thoughts connected 
with desire, with hate, and with delusion are abandoned in 
him and subside. 


Doesn't sound quite right, does it? Now, this particular sutta is 
very much liked in Burma, and it is very much suggested that 
you do, when you have some very strong hindrances arising, 
that you clench your teeth, and push your tongue against the 
roof of your mouth, and crush mind with mind, and they suggest 
that fairly often. Now that doesnt get rid of a hindrance. It 
doesnt stop the hindrance from coming back and causing the 
same kind of problem over and over again. It just causes your 
body to be painful, and unlike what the Buddha was saying, it 
didnt disturb his mind, this does disturb your mind if you 
haven't got the same kind of powers that the Buddha had, the 
same kind of concentration. So, this was added at another time, 
Into this sutta. 
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ST: Which sutta is this again? 


BV: Twenty. IEs called “The Removal of Distracting Thoughts,” 
section number seven. And I kind of attribute this to the 
brahmins coming in and starting to change things around a little 
bit, or people that are practicing one-pointed concentration, 
they thougpht that this was a good thing to add into this 
particular sutta, so they just went ahead and put ït in. But they 
got ït from sutta number thirty-six (MN-36, Mahãsaccaka Sutta), 
where it decidedly says this is not a good practice to do. 


21. “I thought: “Suppose I practise the breathingless 
meditation.' So I stopped the in-breaths and out-breaths 
through my mouth and nose. While I did so, there was a loud 
sound of winds coming out from my ear holes. Just as there is 
a loud sound when a smith's bellows are blown, so too, while I 
stopped the ïin-breaths and out-breaths through my nose and 
eaFS, 


[Es supposed to read “nose and mouth”. 


there was a loud sound of winds coming out from my ear 
holes. But although tireless energy was aroused in me and 
unremitting mindfulness was established, my body was 
overwrought and uncalm because I was exhausted by the 
painful striving. But such painful feeling that arose in me 
did not invade my mỉnd and remain. 


22. “I thought: Suppose I practise further the breathingless 
meditation.' So I stopped the in-breaths and out-breaths 
through my mouth, nose, and ears. While I did so, violent 
winds cut through my head. Just as if a strong man were 
splitting my head open with a sharp sword, so too, while I 
stopped the in-breaths and out-breaths through my mouth, 
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nose, and ears, violent winds cut througph my head. But 
although tireless energy was aroused ïn me and unremitting 
mỉindfulness was established, my body was overwrought and 
uncalm because I was exhausted by the painful striving. But 
such painful feeling that arose in me đỉd not invade my miỉnd 
and remain. 


23. “I thought: Suppose I practise further the breathingless 
meditation.' So I stopped the in-breaths and out-breaths 
through my mouth, nose, and ears. While I did so, 


This particular practice is a brahmin practice by the way, and 
what they do is, they cut that little partition underneath your 
tongue, and they can swallow their tongue, and that stops the 
wind from coming out their mouth. And they plug up theïr ears 
real heavily with like cotton balls and that sort of stuff. And you 
can develop holding your breath for quite a long period of time, 
but the pains that come in the body are definitely not worth it. 


While I địd so, there were violent païns in my head. Just as if 
a strong man were tiphtening a tough leather strap around 
my head as a headband, so too, while I stopped the ïin- 
breaths and out-breaths through my mouth, nose, and ears, 
there were violent païins in my head. But although tireless 
energy was aroused in me and unremitting mindfulness 
was established, my body was overwrought and uncalm 
because I was exhausted by the painful striving. But such 
painful feeling that arose in me did not invade my mind and 
remain. 


24. “I thought: Suppose I practise further the breathingless 
meditation.' So I stopped the in-breaths and out-breaths 
through my mouth, nose, and ears. While I did so, violent 
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winds carved up my belly. Just as if a skilled butcher or his 
apprentice were to carve up an oxs belly with a sharp 
butchers knife, so too, while I stopped the ïin-breaths and out- 
breaths through my mouth, nose, and ears, violent winds 
carved up my belly. But althoupgh tireless energy was aroused 
in me and unremitting mindfulness was established, my body 
Wwas 0verwrought and uncalm because I was exhausted by the 
painful striving. But such painful feeling that arose in me did 
not invade my mỉnd and remain. 


25. “I thought: Suppose I practise further the breathingless 
meditation.' So I stopped the in-breaths and out-breaths 
through my mouth, nose, and ears. While I did so, there was 
a violent burning in my body. Just as if two strong men were 
to seize a weaker man by both arms and roast him over a pit 
of hot coals, so too, while I stopped the in-breaths and out- 
breaths through my mouth, nose, and ears, there was a 
violent burning in my body. But although tireless energy 
Wwas aroused in me and unremitting mindfulness was 
established, my body was overwrought and uncalm because 
I was exhausted by the painful striving. But such painful 
feeling that arose in me did not invade my mind and 
remain. 


26. “Now when deities saw me, some said: “The recluse 
Gotama is dead." Other deities said: “The recluse Gotama ïs 
not dead, he ï¡s dying.' And other deities said: “The recluse 
Gotama ïs not dead nor dying; he ïs an arahat, for such is the 
way arahats abide." 


27. “I thought: “Suppose I practise entirely cutting off food." 
Then deities came to me and said: “Good sir, do not practise 
entirely cutting off food. If you do so, we shall infuse 
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heavenly food ïinto the pores of your skin and you will live 
on that.' I considered: “If I claim to be completely fasting 
while these deities infuse heavenly food into the pores of 
my skin and I live on that, then I shall be lying. So I 
dismissed those deities, saying: “There is no need.” 


28. “I thought: “Suppose I take very little food, a handful each 
time, whether of bean soup or lentil soup or vetch soup or pea 
soup.' So I took very little food, a handful each time, whether 
of bean soup or lentil soup or vetch soup or pea soup. While I 
did so, my body reached a state of extreme emaciation. 
Because of eating so little my limbs became like the jointed 
segments of vine stems or bamboo stems. Because of eating so 
litle my backside became like a camels hoof. Because of 
eating so little the projections on my spine stood forth like 
corded beads. Because of eating so little my ribs jutted out as 
gaunt as the crazy rafters of an old roofless barn. Because of 
eating so little the gleam of my eyes sank far down ïn theïr 
sockets, looking like the gleam of water that has sunk far 
down in a deep well. Because of eating so little my scalp 
shrivelled and withered as a green bitter gourd shrivels and 
withers in the wind and sun. Because of eating so little my 
belly skin adhered to my backbone; thus ïf I touched my belly 
skin I encountered my backbone and ïf I touched my 
backbone I encountered my belly skin. Because of eating so 
little, if I defecated or urinated, I fell over on my face there. 
Because of eating so little, ifI tried to ease my body by rubbing 
my limbs with my hands, the haïr, rotted at its roots, fell from 
my body as I rubbed. 


29. “Now when people saw me, some said: “The recluse 
Gotama ïs black.' Other people said: “The recluse Gotama is 
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not black, he is brown. Other people said: “The recluse 
Gotama ïs neither black nor brown, he ¡is golden-skinned.' 
So mucch had the clear, bright colour of my skin deteriorated 
through eating so little. 


30. “I thougpht: “Whatever recluses or brahmins in the past 
have experienced painful, racking, piercing feelings due to 
exertion, this is the utmost, there is none beyond this. And 
whatever recluses and brahmins in the future will experience 
painful, racking, piercing feelings due to exertion, this is the 
utmost, there is none beyond this. And whatever recluses and 
brahmins at present experience painful, racking, piercing 
feelings due to exertion, this is the utmost, there is none 
beyond this. But by this racking practice of austerities I have 
not attained any superhuman states, any distinction in 
knowledge and vision worthy of the noble ones. Could there 
be another path to enlightenment? 


At the time, it was thought that if you just eat one kind of food, 
and didnt eat very much, that that food would cause you to 
become enlipghtened. So he tried it with all kinds of different 
foods, and as you can see it didnt work. NÑNow these kind of 
austerities is pretty much ignoring all of the painful feelings and 
that sort of thing. And it was thought that when you have these 
painful feelings, then you won't have any sensual desire arise in 
you. Thats why they indulged in these kind of painful practices. 


31. “I considered: “I recall that when my father the Sakyan 
was 0ccupied, while I was sitting in the cool shade of a rose- 
apple tree, quite secluded from sensual pleasures, secluded 
from unwholesome states, I entered upon and abided in the 
first jhana, which is accompanied by thinking and examining 
thought, with joy and happiness born of seclusion. Could that 
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be the path to enliphtenment? Then, following on that 
memory, came the realisation: “That ¡is the path to 
enlightenment.' 


32. “I thought: “Why am I afraid of that pleasure that has 
nothing to do with sensual pleasures and unwholesome 
states?' I thought: “I am not afraid of that pleasure since ït 
has nothing to do with sensual pleasures and unwholesome 
states.' 


33. “I considered: “It is not easy to attain that pleasure with 
a body so excessively emaciated. Suppose I ate some solid 
food — some boiled rice and bread.' And I ate some solid 
food — some boiled rice and bread. Now at that time five 
monks were waiting upon me, thinking: “If our recluse 
Gotama achieves some higher state, he will inform us.' But 
when I ate the boiled rice and bread, the five monks were 
disgusted and left me, thinking: “The recluse Gotama now 
lives luxuriously; he has given up his striving and reverted 
to luxury.' 


34. “Now when I had eaten solid food and regained my 
strength, then quite secluded from sensual pleasures, 
secluded from unwholesome states, Ï entered upon and 
abided ïin the first jhäna, which is accompanied by thinking 
and examining thought, with joy and happiness born of 
seclusion. But such pleasant feeling that arose in me did not 
invade my mind and remain. 


35-37. “With the stilling of thinking and examining thought, 
I entered upon and abided in the second /jháng... With the 
fading away as well ofjoy... I entered upon and abided ïn the 
third jhang... With the abandoning of pleasure and pain... I 
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entered upon and abided ¡in the fourth /hảang... But such 
pleasant feeling that arose in me did not invade my mind 
and remain. 


What does that mean, “Did not invade my mỉnd and remain?” He 
wasnit attached to it; he just saw it as part of a process. 


38. “When my collected mind was thus purified, bright, 
unblemished, rid of imperfection, malleable, wieldy, steady, 
and attained to imperturbability, 


Now this is the description he gives any time someone gains, 
that is, gets to the fourth ƒjhang. This is why you re considered a 
beginner meditator until you get to the fourth jhãng. Ônce you 
get to the fourth /jhang, now you Tre considered an advanced 
student. 


I directed ït to knowledge of the recollection of past lives. I 
recollected my manifold past lives, that is, one birth, two 
births, three births, four births, five births, ten births, twenty 
births, thirty births, forty births, fifty births, a hundred births, 
a thousand births, a hundred thousand births, many aeons of 
world-contraction, many aeons of world-expansion, many 
aeons of world-contraction and expansion: “There Ï was so 
named, of such a clan, with such an appearance, such was my 
nutriment, such my experience of pleasure and pain, such my 
lie-term; and passing away from there, I reappeared 
elsewhere; and there too Í was so named, of such a clan, with 
such an appearance, such was my nutriment, such my 
experience of pleasure and pain, such my liífe-term; and 
passing away from there, I reappeared here.' Thus with their 
aspects and particulars I recollected my manifold past lives. 
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39. “This was the first true knowledge attained by me in the 
first watch of the night. Ignorance was banished and true 
knowledge arose, darkness was banished and light arose, as 
happens in one who abides diligent, ardent, and resolute. 
But such happy feeling that arose in me did not invade my 
mìỉnd and remain. 


So what he was really doing here, when he was seeing his past 
lifetimes, he was developing his memory; and a lot of people talk 
about being able to be hypnotized so they can remember a few 
past lifetimes, and they think that's really neat. [ve heard people 
talk say, “Yeah, I can remember a hundred and twenty three past 
lietimes.” You know, and everybody hears that and they go, 
“Oooo, aaah, that s really something.” But when you start doïng 
this specific practice, after you ve gotten into the fourth jhaàng, 
its possible that you can remember thousands, and thousands, 
and thousands, of them. 


Not everyone does, however, each time one of those past lifetimes 
arises, you can see the kind of clothes you were wearing, what clan 
you were in, what other people around you looked like, what kind 
of food you ate, what kind of actions you did. And you can see 
yourself die from that past lifetime, and get reborn in another 
lifetime, and you can see sometimes that you re reborn as an 
animail, depending, or you can be reborn in a deva-loka, or you can 
be rebomn ïn a helÏ realm, it just depends on your past actions. 


Now a lot of people have questions like, “Whats the big deal about 
seeing the past lifetimes? Why ¡is this important?” But when you 
start seeing them over and over again, it starts answering 
questions about the way you are and the way you act in this 
lifetime. And you start seeing that you had some problems with 
relationships, and you could see in your past lifetimes how the 
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problems you have in your relationship this lifetime, you did the 
same thỉing to somebody else in a previous lifetime, and is just 
coming back. 


So you learn to develop your equanimity; you learn to develop 
your understanding of how your miỉnd is working in this lifetime, 
and itfs very helpful. Another thing that happens, is that you 
really, really begin to believe that karma is real because you see, 
[ got thrown off a clHIff, in whatever past lifetime, and it might 
have happened a few times, now you re deathly afraid of heights. 
Ör you re very afraid of drowning in water, because you have 
drowned in water during a few of your lifetimes. You really lose 
doubt and come to see that karma is a real thing, and that's quite 
a useful insight! 


40. “When my collected mind was thus purified, bright, 
unblemished, rid of imperfection, malleable, wieldy, steady, 
and attained to imperturbability, I directed it to knowledge 
of the passing away and reappearance of beings. 


One of the reasons you need to be in the fourth jhäng before you 
start working with your past lifetimes, is you need that 
equanimity to see some of the things that happened to you in 
past lifetimes. Some of it is really not very pleasant. Some of the 
things that youve done in the past lifetimes are just not very 
nice, quite often. Some of them can be very wonderful, but 
somebody can come along and torture you in one way or 
another in that lifetime and cause a lot of pain, so you need to 
have this balance of mind before you start looking at past 
lifetimes. 


With the divine eye, which is purified and surpasses the 
human, I saw beings passing away and reappearing, inferior 
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and superior, fair and uply, fortunate and unfortunate. I 
understood how beings pass on according to their actions 
thus: “These worthy beings who were iÏll conducted in body, 
speech, and mind, revilers of noble ones, wrong in their 
views, giving effect to wrong view ¡in their actions, on the 
dissolution of the body, after death, have reappeared ïn a 
state of deprivation, in a bad destination, in perdition, even 
in hell; but these worthy beings who were well conducted in 
body, speech, and mind, not revilers of noble ones, right in 
their views, giving effect to right view ïn their actions, on 
the dissolution of the body, after death, have reappeared in 
a good destination, even in the heavenly realms.' Thus with 
the divine eye, which ïs purified and surpasses the human, I 
saw beings passing away and reappearing, inferior and 
superior, fair and uply, fortunate and unfortunate, and I 
understood how beings pass on according to their actions. 


41. “This was the second true knowledge attained by me in 
the middle watch of the night. Ignorance was banished and 
true knowledge arose, darkness was banished and light 
arose, as happens in one who abides diligent, ardent, and 
resolute. But such pleasant feeling that arose in me did not 
invade my mind and remain. 


And now we get to the interesting part of this. 


42. “When my collected mind was thus purified, bright, 
unblemished, rid of imperfection, malleable, wieldy, steady, 
and attained to imperturbability, I directed it to knowledge 
of the destruction of the taints. I đirectly knew as it actually 
1s: “This is suffering;'... “Thỉs is the origin of suffering;'... “This 
is the cessation of suffering;'... “This is the way leading to the 
cessation of suffering;'... “These are the taints;'... “This is the 
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origin of the taints;'... “This is the cessation of the taints;'... 
“This ¡is the way leading to the cessation of the Taints.' 


Now, what were talking about here is, how he saw each of the 
links of Dependent Origination through the Four Noble Truths. 
When he'”s talking about the taints, hes directly talking about 
each one ofthose links. 


With ignorance as condition, formations arise; with formations as 
condition, consciousness arises; with consciousness as condition, 
mentality-materiality arises; with mentality-materialty as 
condition, six sense bases arise; with six sense bases as condition, 
contact arises; with contact as condition, feeling arises; with feeling 
as condition, craving arises; with craving as condition, clinging 
arises; with clinging as condition, habitual tendency arises; with 
habitual tendency as condition, bỉrth arises with bỉirth as 
condition, ageing and death, sorrow, lamentation, pain, grief, and 
despair arise. That is this whole mass of suffering. 


With the cessation ofignorance, comes the cessation of formations; 
with the cessaton of formation, comes the cessation of 
consciousness; with the cessation of consciousness, comes the 
cessation of mentality-materiality; with the cessation of mentality- 
materiality, comes the cessation of the six sense bases; with the 
cessation of the six sense bases, comes the cessation of contact; 
with the cessation of contact, comes the cessation of feeling; with 
the cessation of feeling, comes the cessation of craving; with the 
cessation of craving, comes the cessation of clinging; with the 
cessation of clinging, comes the cessation of habitual tendency; 
with the cessation of habitual tendency, comes the cessation of 
birth; with the cessation of birth, comes the cessation of ageing and 
death, sorrow, lamentation, and pain, grief, and despair. This is the 
cessation ofthis whole mass of suffering. 
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And ï1f youTl notice, it is, first, the cessation of ignorance. And 
what is ignorance? 


ST: Ipnorance of the Four Noble Truths. 


BV: So now you know the Four Noble Truths completely, very 


well. 


Now, it doesn't matter where on this wheel you start; you can start 
at craving, and then go to ignorance, and then go back up, it doesnt 
really matter. But craving ¡is the weakest link in the Dependent 
Origination. And craving always manifests as tension and tightness 
in your miỉnd and in your body. So, when you are able to recognize 
feeling, it doesn't matter what kind of feeling it is, pleasant, painful, 
or neither one of those. When that feeling arises and you relax, 
immediately, then the craving, the clinging, the habitual tendency, 
the birth, the ageing and death, the ignorance, the formations, the 
consciousness, mentality-materiality, six sense doors, and contact. 


When you let go of that final craving, all of the rest will follow 
suit. And that is, seeing the taints, seeing the cause of the taints, 
seeing the ceasing of the taints, and seeing the way to the 
ceasing of the taints. Then what happens? 


43. “When I knew and saw thus, my mỉind was liberated 
from the taint of sensual desire, from the taïnt of being, and 
from the taint of ipnorance. When ït was liberated there 
came the knowledge: 'It ¡is liberated.' I directly knew: “Birth 
is destroyed, the holy life has been lived, what had to be 
done has been done, there is no more coming to any state of 
being.' 


44. “This was the third true knowledge attained by me ïn 
the last watch of the night. Ignorance was banished and true 
knowledge arose, darkness was banished and light arose, as 
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happens in one who abides diligent, ardent, and resolute. 
But such pleasant feeling that arose in me did not invade my 
mỉnd and remain. 


45. “Aggivessana, I recall teaching the Dhamma to an 
assembly of many hundreds. Perhaps each person thinks: 
“The recluse Gotama is teaching the Dhamma especially for 
me.' But it should not be so regarded; the Tathagata teaches 
the Dhamma to others only to give them knowledge. When 
the talk is finished, Aggivessana, then I steady my mind 
internally, quieten it, bringing ït to stillness, and collected it 
on that same sign of collectedness as before, in which I 
constantly abide.” 


“This can be believed of Master Gotama, since he ïs 
accomplished and fully enlightened. But does Master Gotama 
recall sleeping during the day?” 


4ó. “I recall, Aggivessana, in the last month of the hot 
season, on returning from my almsround, after my meal I 
lay out my outer robe folded ïn four, and lying down on my 
right side, I fall asleep mindful and fully aware.” 


“Some recluses and brahmins call that abiding in delusion, 
Master Gotama.” 


“It is not in such a way that one is deluded or undeluded, 
Aggivessana. As to how one is deluded or undeluded, listen 
and attend closely to what I shall say.” — “Yes, sir," Saccaka 
the Nigantha's son replied. The Blessed One said this: 


47. “Him I call deluded, Aggivessana, who has not abandoned 
the taints that defile, bring renewal of being, give trouble, 
ripen in suffering, and lead to future birth, ageing, and death; 
for it is with the non-abandoning of the taints that one ïs 
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deluded. Him I call undeluded who has abandoned the taints 
that defile, bring renewal of being, give trouble, ripen ïn 
suffering, and lead to future birth, ageing, and death; for it is 
with the abandoning of the taints that one is undeluded. The 
Tathägata, Aggivessana, has abandoned the taints that defile, 
bring renewal of being, give trouble, ripen in suffering, and 
lead to future birth, ageing, and death; he has cut them off at 
the root, made them like a palm stump, done away with them 
so that they are no longer subject to future arising. Just as a 
palm tree whose crown is cut off is incapable of further 
growth, so too, the Tathãgata has abandoned the taints that 
defile... done away with them so that they are no longer 
subject to future arising.” 


IEs like getting rid of the ignorance. When you get rid of the 
Ignorance, then everything starts to change. 


48. When this was said, Saccaka the Nigantha's son said: “It is 
wonderful, Master Gotama, ït is marvellous how when Master 
Gotama is spoken to offensively again and again, assailed by 
discourteous courses of speech, the colour of his skin 
brightens and the colour of his face clears, as is to be expected 
of one who is accomplished and fully enlightened. I recall, 
Master Gotama, engaging Purana Kassapa in debate, and then 
he prevaricated, led the talk aside, and showed anger, hate, 
and bitterness. But when Master Gotama is spoken to 
offensively again and agaiïn, assaulted by discourteous courses 
of speech, the colour of his skin brightens and the colour of his 
face clears, as is to be expected of one who ïs accomplished 
and fully enliphtened. I recall, Master Gotama, engaging 
Makkkhali Gosala... Ajita Kesakambalin... Pakudha Kaccayana... 
Sañjaya Belatthiputta... the 
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And then he goes throuph all of the different teachers, even his 
OWn. 


Nigantha Nataputta in debate, and then he prevaricated, led 
the talk aside, and showed anger, hate, and bitterness. But 
when Master Gotama ïs spoken to offensively again and again, 
assailed by discourteous courses of speech, the colour of his 
skin brightens and the colour of his face clears, as is to be 
expected of one who is accomplished and fully enlightened. 
And now, Master Gotama, we depart. We are busy and have 
much to do.” — “Now ïs the time, Aggivessana, to do as you 
think fit.” Then Saccaka the Nigantha's son, having delighted 
and rejoiced in the Blessed One's words, got up from his seat 
and departed. 


And what that actually means is he thought it was a great talk, 
but he wasn't convinced, but he did learn quite a bit from that. 


Now, when the Buddha was doing all of his fasting, his golden 
skin turned black. And quite often, especially in Thailand, youTl 
see Buddha images sitting, and theyre black images, and the 
body ï¡s a skeleton, and ït always makes you think of how nice ït 
was that he had the patience to go through something like that 
so we didn't have to. 


There's other suttas that, it really gets disgusting with some of 
the things, some of his practices that he did while he was an 
ascetic, you know, like lying on nails and things like that. But it 
wasnit only that, it was he was eating his own feces and drinking 
his own urine until it disappeared. And then he was following a 
calf around that was still suckling on the mother, and when the 
calf would go to the bathroom, he would catch it and eat that. I 
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mean, he was doiïng all of the weirdest things, and went as far as 
you possibly can, to prove that this is not the way. 


He was hoping to get enliphtenment because they said that 
that's the way to get enliphtenment, but he went as far as anyone 
could possibly go with that practice, and proved that it didn't 
work, just like he did with the meditation of one-pointed 
concentration. And thats why he came up with the middle path: 
these extremes don't work; these lapses and getting into your 
sensual pleasures don't work; there's a way in the middle that 
does work. 


An awful lot of people that I met in Asia, they were deathly 
afraid of pleasurable things because they were afraid theyd 
become attached, so they became attached to being attached, 
and they suffered greatly because of ït. 


Eve been to too many retreats where the stresS Was Very, Very 
strong on having painful feeling arise, and then putting your 
attention in the middle of it, so you can see the elements. And 
one of the things I noticed when I was doïng it was how tight my 
miỉnd was when a painful feeling arose. 


Now, finally I got to a place where my mind was in a state of 
balance, kind of, but is not the same kind of balance that we 
have with what we re practicing here. And then ïf a pain arose, 
my mỉnd wasn't shaken by it, and I could put my attention in the 
middle of it. And then I got to a place where the pain wouldn't 
arise, no matter how weirdly I sat. 


[ tried to make pain come up, and I actually went to my teacher 
and complained because I didn't have any pain. Ñow, if thats not 
weird I don't know what isl 
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And you have to back up just a little bit because not all of sutta 
twenty (MN-20, Vitakkasanthana Sutta) is incorrect. The first two 
parts of it are quite correct, but you have to know and understand 
what he was talking about to really grasp it. But this practice, the 
way that the Buddha was teaching and ïf we practice the way the 
Buddha's teaching, it is immediately effective. And it doesn't take 
three or four or five years to figure out exactly how to do it; you can 
do it in one retreat. And this can be taken into your life and 
practiced, and I encourage you very stronply to do that as much as 
you possibly can. 


And the whole thing that, I know it sounds really odd, but the 
more you smile, and the less you take things seriously when 
they arise, the more balance you have in your mind, so you can 
see when your mỉnd starts to get serious and get heavy, and you 
can recognize very clearly that “I am that, I am this” whatever 
Sseriousness it is; this sadness, this dissatisfaction, this hatred, 
this anger, whatever it is. And when you recognize how much 
pain you re causing yourself because of that tight mind, and 
identifying with it, when you laugh with your mind for being so 
crazy, then “IẺs only this,” and its very easy to let it go. IEs very 
easy to let it be, and it doesn't take up any more of your energy. 


When somebody walks up to you, and they re angry, and they start 
giving you anger, you have a choice right then — either you take 
that anger, make it your own, and then throw your anger back at 
them, or not. Now when youre very much aware, you see 
somebody that has anger, you allow them the space to have their 
anger, this is compassion, and then you start loving them. In your 
miỉnd you start radiating loving-kindness to them. Their anger will 
do one of two things: either it will dissipate completely, and then 
you can find out what the real problem ïs and talk very nicely to 
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each other, or they will walk away mumbling to themselves. It 
takes two to tango. 


But if you take their anger and make it yours, and then you get 
done with your war with each other, because thats what it really 
1s, what do you think about when they walk away? What I said, and 
what they said, and what I should have said, and m right, and 
theyre wrong, there's no question about it. And then, just like ït 
was 0n a tape deck, comes up again, same order, same words. Any 
time you see repeat thoughts, that means that theres an 
attachment, and there's identificaton with those thoughts and 
those feelings as being mine personally. So if you donft catch it the 
first time, catch it the second time, and laugh with it and let it go 
because it s nothing. It really isn't important. 


What is important is being happy. Not discouraged, not upset 
because somebody said this or that. Who cares what they said? If 
they said it when they were angry, they probably didn't mean it 
in the first place. So you have to be able to let that go. And that 
leads directly to your own happiness and well being. What you 
put out into the world, will come back at you. lf you put anger 
out into the world, there's more anger that will come back. 


lfyou put happiness out in the world, you re going to see a lot more 
people smiling; you re goïing to see how people have a lipht mind, 
and how much easier life is. Then life turns into a real fun game, 
and its ok for life to be a game. Its preferable for life to be fun and 
interesting, and happiness to just come throuph you all the time. 
The more we can do that, the more contented we become. The 
more contented we become, the more spiritually advanced we 
become. That's the way it works. And iEs our choice, every time, its 
our choice, either to bite into somebody else's anger, or bite into 
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your own anger, or your own dissatisfaction, and start spreading 
that, or not, is your choice. 


When you re practicing harmonious communication, that means 
you stop beating yourself up for not being perfect, for making 
mistakes, for not having things be the way you want them to be, 
and you start loving yourself, and accepting yourself, and start 
having more fun in the present moment. 


Then you become incredibly dynamic in whatever you re doïng. 
You become very efficient with whatever you re doing because 
you dont have all of these thoughts pulling you away. You dont 
have that restlessness making you think about something else 
while you re trying to do this, and making mistakes while you re 
doiïng this because you re thinking of that. 


The more we can keep with smiling and having fun, and not taking 
things seriously, the easier it is to sit with your meditation, the 
easier it is to have insights into the true nature of things, because 
youre not blocking it with the negative energy that you create for 
yourself. There's nobody out there that causes your pain. You have 
the choice either to accept that pain or not, and you don't need to. 


The more you smile, the more you have fun with what you re doïing 
in the present moment, the easier it is to see how mind”s attention 
moves from one thing to another. And with that comes knowledge 
and vision, and then wisdom. That's the whole point of doïing the 
meditation. IẺs not to gain some supernormal powers, its not to 
gain deep concentration, is to gain understanding in how we 
cause our own suffering and “dont do that anymore!” And what 


was it? 
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What you donrit think and don't ponder on doesn't come up. We 
have to be the example so other people can learn from that. So 
that means we have to learn how to smile all the time. 


Ok, any other comments or questions? 


ST: The mundane Nibbảng you talk about that comes right after 
releasing the craving? 


BV: Yes? 

ST: By releasing the craving, there's release? 
BV: Yes. 

ST: And a feeling of... 


BV: Well, clarity. Theres no thougphts interfering with what 
you re observing any more, no doubts. 


ST: Then there is Joy that arises? 


BV: Not every time, but it can after you ve let go of some kind of 
attachment. Then that relief and the different kinds of joy can 
arise, and then the tranguillity. 


ST: But not every time... 


BV: There is a sense of relief every time you let go ofthe craving. 
But to me, when [I see my mind letting go of the craving, I see 
that there”s a little bit of relief, and that turns into more, kind of 
a peaceful observation. 


In the Mahavagga there is a statement, and it says “A person can 
see one or all of the three characteristics without ever seeing 
Dependent Origination. But, when one sees Dependent Origination 
they always see the three characteristics.” IEs like, seeing the three 
characteristics just by themselves, but when you see Dependent 
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Origination with the three characteristics, is a deeper looking, it's 
a deeper seeing. 


When Buddhadasa would give a talk, and he did this all the time, 
he talked about suffering, he talked about the cause of suffering, 
he talked about the way to get out of the cause of suffering, and 
the cessation of the suffering. He did the Four Noble Truths, but 
he changed the last two around. And every time you let go of 
craving, youre practicing the entire Eightfold Path at that time. 
So, when you let go of the craving and you relax, and there's no 
tension and tightness, that is the cessation. 
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A sutta which expounds ïn sixteen ways what “a man oƒright view” 
is. There are to be heard in the Buddhist world conƒused and vague 
voices which proclaim that everyone ïs free to believe what they like 
in Buddhism. This amounts to saying that there is no such thỉng as 
Riịght View in the Buddha Teachings. But not only ïn this sutta but 
all through the various collections oƒ discourses, one comes upon 
ƒormulations oƒ wrong views (with the reasons clearly stated why 
they are wrong), right view as taught by the Buddha, and anyone 
else who taught or teaches in aqgreement with Dhamma — this last 
leading on by practice and attainment to perfect view (the Pali 
word samma can mean either “rịght” or “perƒfect”). Jƒone wishes to 
reach the perƒfect view oƒ the arahat, then it is necessary to know, 
and to put ones knowledge into practice, what right view is. One 
should know these various ƒormulations oƒ right view so that when 
one meets situations in one s own life where they appÌy, one can use 
them. And one should know them clearly so that iƒ asked: “What is 
rịght view about the Four Noble Truths?” one can answer readily. 
Oƒ course, the extent to which one can explain any point oƒ 
Dhamma will depend not so much upon one learning as upon 
one practice. Learning piles up ƒacts, but does not clear the mind 
qs practice does. These aspects 0ƒ right view become clear to those 
who practice moral conduct, meditation, and have grown ïn 
insight-wisdom, and the more they practice the greater will their 
understanding be. Initially though, one should go through these 
sixteen headings one by one — the profitable and unprofitable, 
nutriment, the Four Noble Truths, ageing and death, birth, being, 
clinging, craving, ƒeeling, contact, the sixƒfold base, name and ƒorm, 
Consciousness, formations, ignorance, taints, and ask oneselƒ: “Do Ï 
know whqt is right view in this case?” 


Compilation oƒtwo talks presented by Venerable Bhante 
Vimalararmnsi on 24th August 2001 and 7th July 2007 
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(The following section is from a taÌk given on 24th August 2001.) 


BV: Now, the sutta tonight is called Sammaditt — Right View. 
The reason that m reading this is because it has Dependent 
Origination ïn ït. 

1. THUS HAVE I HEARD. On one occasion the Blessed One 
was living at SãvatthI in Jeta's Grove, Anathapindika's Park. 
There the venerable Sãriputta addressed the monks thus: 
“Friends, Monks.” — “Friend,” they replied. The venerable 
Sariputta said this: 


2. “One of ripht view, one of ripht view,' is said, friends. In 
what way ïs a noble disciple one of right view, whose view ïs 
straipht, who has perfect confidence in the Dhamma, and 
has arrived at this true Dhamma?” 


“Indeed, friend, we would come from far away to learn from 
the venerable Sariputta the meaning of this statement. It 
would be good ïf the venerable Sãriputta would explain the 
meaning of this statement. Having heard ït from him, the 
monks will remember it.” 


“Then, friends, listen and attend closely to what I shall say.” 


“Ves, friend,” the monks replied. The venerable Säriputta 
said this: 


This is what they called each other during the time of the Buddha. 
They didn't have a hierarchy of saying: Bhante, Reverend Sïr, to a 
senior monk, and Ävuso, or Friend, to a junior monk. They just all 
called each other Friend. 


This little simple statement that says, “listen and attend closely 
to what I shall say” is really a good way of having you settle your 
mind and let go of any distractions. The closer you listen to this, 
the deeper your understanding will become. So this is real 


50 


MN-9: Right View (Sammaditthi Sutta) 


important that you listen with your whole mind, not asking 
questions right now, just listening to the sutta. 


3. “When, friends, a noble disciple understands the 
unwholesome and the root of the unwholesome, the 
wholesome and the root of the wholesome, in that way he is 
one of ripht view, whose view ïs straipht, who has perfect 
confidence in Dhamma and has arrived at this true Dhamma. 


4. “And what, friends, ¡is the unwholesome, what ïs the root of 
the unwholesome, what is the wholesome, and what ¡is the 
root of the wholesome? Killing living beings is unwholesome; 
taking what is not given is unwholesome; misconduct in 
sensual pleasures is unwholesome, false speech ïs 
unwholesome; malicious speech is unwholesome; harsh 
speech ¡is unwholesome; gossip is  unwholesome; 
covetousness is unwholesome; ïll-will is  unwholesome; 
Wwrong view is unwholesome. This is called the unwholesome. 


5. “And what ïs the root of the unwholesome? Greed is a root 
of the unwholesome; hate is a root of the unwholesome; 
delusion is a root of the unwholesome. This is called the 
root of the unwholesome. 


6. “And what ¡is the wholesome? Abstention from killing 
living beings is wholesome; abstention from taking what ïs 
not given is wholesome; abstention from misconduct ïn 
sensual pleasures is wholesome; abstention from false 
speech ¡is wholesome; abstention from malicious speech ïs 
wholesome; abstention from harsh speech is wholesome; 
abstention from gossip is wholesome; uncovetousness ïs 
wholesome; non-ill-will is wholesome; ripht view ïs 
wholesome. This is called the wholesome. 
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7. “And what is the root of the wholesome? Non-greed is a 
root of the wholesome; non-hate is a root of the wholesome; 
non-delusion is a root of the wholesome. This is called the 
root of the wholesome. 


8. “When a noble discple has thus understood the 
unwholesome and the root of the unwholesome, the 
wholesome and the root of the wholesome, he entirely 
abandons the underlying tendency to lust, he abolishes the 
underlying tendency to aversion, he extirpates the underlying 
tendency to the view and conceiït “I am,' and by abandoning 
ignorance and arousing true knowledge he here and now 
makes and end of suffering. In that way too a noble disciple is 
one of ripht view, whose view ïs straipht, who has perfect 
confidence ¡in the Dhamma, and has arrived at this true 
Dhamma.” 


9. Saying, “Good, friend,” the monks delighted and rejoiced 
in the venerable Sãriputta's words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, might there be another way 
in which a noble disciple is one of ripht view... and has 
arrived at this true Dhamma?” — “There might be, friends. 


10. “When, friends, a noble disciple understands nutriment, 
the origin of nutriment, the cessation of nutriment, and the 
way leading to the cessation of nutriment, in that way he ïs 
one of right view... and has arrived at this true Dhamma. 


11. “And what is nutriment, what ïs the origin of nutriment, 
what ¡is the cessation of nutriment, what is the way leading 
to the cessation of nutriment? There are four kinds of 
nutriment for the maintenance of beings that already have 
come to be and for the support of those seeking a new 
existence. What four? They are: physical food as nutriment, 
8ross or subtle; contact as the second; mental volition as the 
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third; and consciousness as the fourth. With the arising of 
craving there is the arising of nutriment. With the cessation 
of craving there is the cessation of nutriment. The way 
leading to the cessation of nutriment is just this Noble 
Eightfold Path; that is, harmonious perspective, harmonious 
imaging, harmonious communication, harmonious action, 
harmonious lifestyle, harmonious practice, harmonious 
attention, and harmonious collectedness. 


12. “When a noble disciple has thus understood nutriment, 
the origin of nutriment, the cessation of nutriment, and the 
way leading to the cessation of nutriment, he entirely 
abandons the underlying tendency to greed, he abolishes 
the underlying tendency to aversion, he extirpates the 
underlying tendency to the view and conceiït “I am,' and by 
abandoning ignorance and arousing true knowledge he 
here and now makes an end of suffering. In that way too a 
noble disciple is one of right view, whose view ïs straipht, 
who has perfect confidence in the Dhamma, and has arrived 
at this true Dhamma.” 


13. Saying, “Good, friend,” the monks delighted and rejoiced 
in the venerable Sãriputta's words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, might there be another way 
in which a noble disciple is one of ripht view... and has 
arrived at this true Dhamma?” — “There might be, friends. 


14. “When, friends, a noble disciple understands suffering, 
the origin of suffering, the cessation of suffering, and the 
way leading to the cessation of suffering, in that way he ïs 
one of right view... and has arrived at this true Dhamma. 


One thỉing I want to talk about a little bit is the cessation of 
sufering. Now, the word Nibbang can be mundane, just “eVery 
day,” or it can be supra-mundane. The cessation of suffering, 
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every time you let go ofa hindrance, every time you let go, and 
relax, and come back to your object of meditation, that is 
Nibbanda. That ïs the cessation of suffering. “Ni” means no more, 
“bana” means fire. So, you re putting out the fire every time you 
let go of one of these hindrances that pulls you away. The 
analysing mind, the mind that takes great delight in thinking, is 
part of restlessness. And even though it might seem 
pleasurable and real necessary to do, it is a hindrance to your 
practice because it stops you from seeing what's happening in 
the present moment, and you get caught in your head. You get 
caught in thinking and trying to figure out how every little 
thing works. Why is it like that? We don't care why. 


What we want to do with this practice is see how the process 
works. How does the delight and how does the restlessness 
arise? What do you do with that as soon as it arise? Because it's a 
pleasurable feeling, its real easy to get sucked ïnto it, and think 
of all the different little ways about this and how it can be used, 
but that does not lead to the cessation of suffering; that leads to 
more suffering. Especially U Pandita, in Burma... when I would 
go to a Dhamma talk, he gave interviews to every one of the 
foreign monks. And there was twenty or twenty-five of us there; 
there was a whole bunch of people there. And right before the 
Dhamma talk, he'd just sit back and kind of laugh and talk about, 
“This really is the Western Disease, this analysing, this trying to 
figure out how everything works. Too bad ït doesn't do anything 
for you.” It just causes you to want to do it more, and this Is 
leading to psychology. 


The Western psychology is about analyzing, its about figuring 
out why, but it doesn't lead to the cessation of suffering; it leads 
to the continuation of suffering. So we have to let go of trying to 
analyze how everything works in a particular way. What we 
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want to do ïs see how ït arises. What happens first? LIl give you a 
clue because I haven't done this before... there's a feeling that 
arises first. Thats near to the start of that hindrance, of all 
hindrances. They all have a feeling that arises first, but what 
happens is — and there's more before that, and you'ÌÌ get to see 
that too — but what happens is, that feeling arises and it's either 
pleasurable or un-pleasurable. And then there's some little tỉny 
thoughts, little quiet thoughts, and then that makes that feeling 
get a little bigger, and the thoughts get a little bigger, and the 
feeling becomes bỉig and the thoughts become big. And then 
youre out a thousand miles away, trying to figure out why this is 
the way it is. 


The only way to get to the cessation of suffering when a 
hindrance arises 1s to see Its true nature, to see how it arises. 
And as you become more familiar with the pattern of how it 
arises, youll be able to recognize it more quickly. Now, some 
people have come to me and they said, “Well, theres some 
hindrance arises because there's a feeling in the head.” There's a 
feeling before that; you have to look deeper. How do you look 
deeper? Take more interest in how your mind stays on your 
object of meditation. The more interested you are in that, the 
quicker you] see mind start to wobble and go away. And as you 
become more familiar with that, you ll be able to let it go right 
then and your mỉnd will rest on your object of meditation again. 
I[t won't turn into this thing that pulls you away and makes your 
mìind think about this and that. 


So we need to really take more interest in your object of 
meditation. Now, you lÏ notice every time your interest starts to 
wane a little bit and get a little bit weak, all of a sudden you get 
carried away by one of these hindrances, and its painful. It 
hurts. The only way to let go of this suffering ¡is by seeing it the 
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way ïỉt truly is. IẺs not a personal process, it happens because 
conditions are right. And what are those conditions? You re 
losing your attention on staying on your object of meditation, 
and then you get pulled away. So to be able to experience the 
Nibbana, once you get pulled away, now you got some work 
ahead of you. You got to roll up your sleeves and get down to it, 
you have to be able to let it go and relax. 


What good ïs all this thinking about anyway? Let it go. Relax the 
tightness caused by that, and the identification with that, 
because when you start analyzing, who's analyzing? “I am. I have 
to find out why this is like this. I have to see all of the diferent 
ramifications of this.” NÑow, that “I” causes a lot of tightness and 
tension to arise in your body, especially in your head. So, the 
only way to get to the cessation of suffering is by letting go and 
relaxing, coming back to your object of meditation. And that 
cessation of suffering might last for just a short period of time 
before your mind gets pulled away again. 


Every time you let go and you relax and come back to your 
object of meditation there is a little bit of relief. Letting øo of the 
“like of analysing” is not particularly easy because we ve been 
doiïng it our whole lives. Thats what we've been taught to do, 
but when you start to realize, “This doesnt lead anywhere 
really; it doesnt lead to my happiness; it doesnt lead to the 
cessation of suffering; it only causes more suffering, so I should 
let it go.” And then relax, letting go of that tightness that's caused 
by the distraction, and then gently re-directing your attention 
back to your meditation. “No, then I won't be able to think about 
it more. But the only way I can really understand something, is ïf 
[ think about it.” Not true. You understand by direct experience. 
You understand by letting go of this hindrance, as pleasurable as 
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it might be. IEs still a hindrance and it still causes tension and 
tightness to arise. 


So the more we let øo of trying to analyze, and figure out why 
this is working this way, and start delving into your past, and 
these kind of things to try to bring up examples. All of this Is 
wasted time, you re not meditating at that time. The only time 
youre meditatng ¡is when you recognize that and dont 
continue, but let it go — even if you re in mid sentence — 
doesnt matter. Relax, come back to your object of meditation. 
Try to see with more interest how your mind gets pulled away 
So you can recognize it more quickly and let go of it more easily. 
That is the only way to dig out the roots and the cause of the 
suffering. Everything else, it might be real exciting, it might be 
real fun, it doesnt lead to true freedom. Open up and let it go, 
relax, come back to your object of meditation. I wish I had a 
nickel for every time I said that. Ứd be a wealthy monk. Its too 
simple. You remember [I read that thing yesterday where the 
universe works on simplicity. 


So we have to get down to our basics, the base of the practice, 
and that is — as much fun as it is to think — there's pain in 
thinking. Let it go, relax. That doesn't mean occasionally there 
worrt be a thought that's an insight, but it happens one time and 
then it's gone, unless you attach on to it, “Oh, I got to think about 
this one now!” It doesn't work. We have to let it go. Thats where 
the true freedom is; thats where the cessation of suffering is; 
thats where Nibbang ïs. Let go of all the conditions. Let go of all 
the little tiny desires and the likes and the wants. Let øo of even 
your aspiration, “I want to be able to get to this or that jhang by 
the end of the retreat.” All of those things are just more 
hindrances; is more grist for the mill. The only way we can 
really progress with the practice is by letting øo, opening up to 
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deeper and deeper levels, letting go of the slightest little 
tensions in your shoulders, in your back, in your head, but not 
spend your whole time doiïng that, just one time; come back to 
your object of meditation. 


Over a period of time, all of these tensions and tightnesses will 
øo away, and then there's only pure mind; there's only the pure 
observing mind. Even the state of neither-perception-nor-non- 
perception, you can be attached to because ït is a pleasurable 
state. All these states of jhäna are pleasurable, but the more you 
like them and the more you want them, the less progress you re 
going to make in your meditation. That turns into a bỉg 
mountain that you have to go over, or actually you have to start 
taking away shovel full by shovel full until its flat. 


So the more we can allow, without getting involved ïn any way, 
the more open mind becomes, the clearer mind becomes, the 
more alert your attention is. IEs the continual opening and 
letting go, allowing, thats your home base. Always coming back 
to your meditation object; a strong interest on your meditation; 
not attached to it, but just real strong interest in how everything 
arises. How its there, how it disappears, how its always 
changing, how its not yours. IEs just there because conditions 
are rigpht for it to be there. And youll see how fast those 
conditions change when you start to analyze, when you start to 
think about. This practice is about continually opening, beyond 
anything you ve ever opened before, little by little. And you Tl see 
your mind goes deeper every time you open, and relax, and let 
øo, and come back to your meditation. 


You will experience Nibbana many, many tỉimes — the mundane 
Nibbana — until finally your mind gets the idea. And it does it 
automatically, and it happens to be supra-mundane. Can that 
happen ïn this lifetime? Yes. Can that happen in this retreat? Yes. 
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Can you make it happen? No way, but you can continually keep 
opening and softening, opening and allowing. You can keep 
letting all of your little likes and dislikes be, relaxing into that, 
coming back to your meditation. 


15. “And what is suffering, what is the origin of suffering, 
what ïs the cessation of suffering, what is the way leading to 
the cessation of suffering? Birth is suffering; ageing ïs 
suffering; sickness is suffering; death is suffering; sorrow, 
lamentation, pain, grief, and despair are suffering; not to 
obtain what one wants is suffering; in short, the five 
aggregates affected by clinging are suffering. 


If the aggregates are not affected by clinging, thats not suffering. 
What's clinging? Analyzing. 


16. “And what ïs the origin of suffering? It is craving, which 
brings renewal of being, is accompanied by delight and Iust, 
and delights in this and that; that is, craving for sensual 
pleasures, craving for being, and craving for non-being. This 
is called the origin of suffering. 


17. “And what is the cessation of suffering? It ¡is the 
remainderless fading away and ceasing, the giving up, 
relinquishing, letting go, and rejecting of that same craving. 
This is called the cessation of suffering. 


18. “And what ¡is the way leading to the cessation of 
suffering? It is just this Noble Eightfold Path... 


And Em not goïng to read throuph ït again. 
This is called the way leading to the cessation of suffering. 


19. “When a noble disciple has thus understood suffering, 
the origin of suffering, the cessation of suffering, and the 
way leading to the cessation of suffering... he here and now 


59 


Moving Dhamma 


makes an end of suffering. In that way too a noble disciple ïs 
one of right view... and has arrived at this true Dhamma.” 


Now we start to get into the Dependent Origination, and this is 
real interesting because he only goes from ageing and death 
backwards to ignorance. So what he's saying is right view is the 
cessation of suffering. 


20. Saying, “Good, friend,” the bhikkhus delighted and rejoiced 
in the venerable Sãriputtas words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, might there be another way in 
which a noble disciple ïs one of right view... and has arrived at 
this true Dhamma?” — “There might be, friends. 


21. “When, friends, a noble disciple understands ageing and 
death, the origin of ageing and death, the cessation of ageing 
and death, and the way leading to the cessation of ageing 
and death, in that way he is one of right view... and has 
arrived at this true Dhamma. 


22. “And what is ageing and death, what is the origin of ageing 
and death, what is the cessation of ageing and death, what is 
the way leading to the cessation of ageing and death? The 
ageing of beings in the various orders of beings, their old age, 
brokenness of teeth, grayness of haïir, wrinkling of skin, 
decline of life, weakness of faculties — this is called ageing. 
The passing of beings out of the various orders of beings, their 
passing away, dissolution, disappearance, dying, completion 
of time, dissolution of the aggregates, laying down of the body 
— this ïs called death. So this ageing and this death are what is 
called ageing and death. With the arising of birth there ¡is the 
arising of ageing and death. With the cessation of birth there is 
the cessation of ageing and death. The way leading to the 
cessation of ageing and death is just this Noble Eightfold 
Path..." 
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23. “When a noble disciple has thus understood ageing and 
death, the origin of ageing and death, the cessation of ageing 
and death, and the way leading to the cessation of ageing 
and death... he here and now makes an end of suffering. In 
that way too a noble disciple is one of right view... and has 
arrived at this true Dhamma.” 


Moment-to-moment there's birth/death. There's the arising and 
then there's the passing away. Moment-to-moment everything is in 
a state of flux, everything ¡is changing. When you see Dependent 
Origination, you re seeing the Four Noble Truths in every one of 
these different links. You re seeing the cause of all of these things, 
and the cause is the one closest to it. Like ageing and death is 
generally the last stage of the Dependent Origination, but the cause 
of ageing and death is birth. If there's no birth, there's no ageing 
and death. Ok? 


24. Saying, “Good, friend,” the bhikkhus delighted and 
rejoiced in the venerable Säriputtas words. Then they 
asked him a further question: “But, friend, might there be 
another way in which a noble disciple ïs one of ripht view... 
and has arrived at this true Dhamma?” — “There might be, 
friends. 


25. “When, friends, a noble disciple understands birth, the 
origin of birth, the cessation of birth, and the way leading to 
the cessation of birth, in that way he is one of right view... 
and has arrived at this true Dhamma. 


26. “And what ïs birth, what is the origin of birth, what is the 
cessation of birth, what is the way leading to the cessation 
of birth? The birth of beings in the various orders of beings, 
their coming to birth, precipitation [in a womb], generation, 
manifestation of the aggregates, obtaining the bases for 
contact — this is called birth. With the arising of being there 
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is the arising of birth. With the cessation of being there ïs 
the cessation of birth. The way leading to the cessation of 
birth is just this Noble Eightfold Path... 


27. “When a noble disciple has thus understood birth, the 
origin of birth, the cessation of birth, and the way leading to 
the cessation of birth... he here and now makes an end of 
suffering. In that way too a noble disciple is one of right 
view... and has arrived at this true Dhamma.” 


So you see If there is no birth, there is no ageing and death. If 
there is no being, there is no birth; there is no ageing and death. 


28. Saying, “Good, friend,” the bhikkhus delighted and rejoiced 
in the venerable Sãriputtas words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, might there be another way in 
which a noble disciple ïs one of ripht view... and has arrived at 
this true Dhamma?” — “There might be, friends. 


29. “When, friends, a noble disciple understands being, the 
origin of being, the cessation of being, and the way leading 
to the cessation of being, in that way he ¡is one of right 
view... and has arrived at this true Dhamma. 


30. “And what is being, what ïs the origin of being, what is 
the cessation of being, what is the way leading to the 
cessation of being? There are these three kinds of being: 
sense-sphere being, fine-material being, and immaterial 
being. 


Now, what he's talking about is having a physical body as in the 
human body. A fine-material realm is the heavenly realms, the 
Deva-lokas, the Brahma-lokas, the hell realms, the asura realms. 
Animal realm is part of the physical being too. So, thats what 
he's calling being. Ñow, one of the causes of being is your choice 
at the moment that something arises, whether you indulge ïn it 
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and have it come back over and over and over again — that is 
reacting — or you respond by seeing a distraction and opening 
up and letting it go. Ok? 


With the arising of clinging there ¡is the arising of being. 
With the cessation of clinging there is the cessation of being. 
The way leading to the cessation of being ïs just this Noble 
Eightfold Path... 


31. “When a noble disciple has thus understood being, the 
origin of being, the cessation of being, and the way leading 
to the cessation of being... he here and now makes an end of 
suffering. In that way too a noble disciple is one of right 
view... and has arrived at this true Dhamma.” 


So, if being doesnit arise then birth doesnft arise. If birth doesn't 
arise, old age and death don't arise. 


32. Saying, “Good, friend,” the bhikkhus delighted and rejoiced 
in the venerable Sãriputtas words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, might there be another way in 
which a noble disciple ïs one of ripht view... and has arrived at 
this true Dhamma?” — “There might be, friends. 


33. “When, friends, a noble disciple understands clinging, 
the origin of clinging, the cessation of clinging, and the way 
leading to the cessation of clinging, in that way he is one of 
ripht view... and has arrived at this true Dhamma. 


34. “And what is clinging, what is the origin of clinging, what 
is the cessation of clinging, what is the way leading to the 
cessation of clinging? There are these four kinds of clinging: 
clinging to sensual pleasures, clinging to views, 


Analyzing. 


clinging to rules and observances, 
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Rites and rituals. 
and clinging to a doctrine of self. 


Now, this is all “thinking about,” all of these different things. So 
instead of saying clinging, let's change that and read it again. 


“There are these four kinds of thinking: thinking of sensual 
pleasures, thinking of views, thinking about rules and 
observances, and thinking about the doctrine of self.” 


With the arising of craving there is the arising of clinging. 
With the cessation of craving there ¡is the cessation of 
clinging. The way leading to the cessation of clinging ïs Jjust 
this Noble Eightfold Path... 


35. “When a noble disciple has thus understood clinging, the 
origin of clinging, the cessation of clinging, and the way 
leading to the cessation of clinging.. he here and now 
makes an end of suffering. In that way too a noble disciple ïs 
one of right view... and has arrived at this true Dhamma.” 


So If there is no clinging, there is no being. Don't have to make a 
choice anymore. If there is no being, there is no birth. If there is 
no birth, there is no ageing and death. 


36. Saying, “Good, friend,” the monks delighted and rejoiced 
in the venerable Sãriputta's words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, might there be another way 
in which a noble disciple is one of ripht view... and has 
arrived at this true Dhamma?” — “There might be, friends. 


37. “When, friends, a noble disciple understands craving, 
the origin of craving, the cessation of craving, and the way 
leading to the cessation of craving, in that way he is one of 
ripht view... and has arrived at this true Dhamma. 
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38. “And what is craving, what is the origin of craving, what 
is the cessation of craving, what is the way leading to the 
cessation of craving? There are these sỉix classes 0f craving: 
craving for forms, craving for sounds, craving for odours, 
craving for flavours, craving for tangibles, craving for mind- 
objects. With the arising of feeling there is the arising of 
craving. With the cessation of feeling there is the cessation 
of craving. The way leading to the cessation of craving ïs just 
this Noble Eightfold Path... 


39. “When a noble disciple has thus understood craving, the 
origin of craving, the cessation of craving, and the way 
leading to the cessation of craving... he here and now makes 
an end of suffering. In that way too a noble disciple is one of 
ripht view... and has arrived at this true Dhamma.” 


So, every tỉme one of the sense doors arises, there's feeling and 
then there's craving. And what is the craving? It manifests as 
tightness; it manifests as tension in your body; it manifests as 
the identification with whatever sense door arises, “This is me. 
This is mine. This is who I am.” Now, you notice it said 
something about mind-objects as being one of the sense doors. 
So that means every time there's a thought, right after that 
thought there'ˆs a feeling, and then the craving arises. 


The only way you can have the cessation of craving is by opening 
up and allowing it to be, and relaxing, letting go of that tightness, 
that manifestation of craving. And you ve heard me say it many 
times before: when you let go of that tightness, you feel open and 
then your mind takes a little step down and becomes very caÌm. 
There's no thouphts; there's only pure awareness, and you bring 
that pure awareness back to your object of meditation. And this is 
the major difference between one-pointed concentration and 
tranquillity. One-pointed concentration, you can let go of one of the 
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sỉx sense doors, but immediately you come back to your object of 
meditation. It doesnt matter whether is  moment-to-moment 
concentration or absorption concentration. You do ït in the same 
way. So you bring back this subtle ego belief and craving back to 
your object of meditation. 


Because of that one small thing, it will stop anyone from attaining 
Nibbanu, the true Nibbanga, the supra-mundane Nibband. Just by 
letting go of that little tightness, that little tension and relaxing, and 
bringing that pure mind back to your object of meditation, that 
opens the way for you to have a completely unattached mind. And 
with that unattached mind, Nibbãng can ocCur, and it can occur at 
any time once you start getting into the jhaãnas. But that subtle 
leting go ¡is absolutely necessary because thats where the 
manifestation of “lam that” starts. 


Thats why, when you have so many different people that might 
be brilliant meditators, start talking about the ego, and they 
always talk about, “You got to let it go.” They re talking in such 
general terms, and such gross terms, and people have such a 
different idea of what ego is. Ego is the thing that binds 
everything together and causes all of the suffering; it manifests 
as craving. So, opening and letting go, not continually opening 
and letting it go ïf that tightness doesn't go away. Just one time; 
youre distracted, let go; relax one time; come back to your 
object of meditation. Because you weren't able to let it go, youTl 
bounce back and forth with this until you do let it go, and when 
you do let it go then your mỉnd becomes more clear, more 
bright, and you go deeper into your meditation. 


The practice of loving-kindness ïs really brilliant because when 
youre radiating loving-kindness, and youre staying on the 
object of meditation with interest, theres no tightness, there's 
no tensions, there's only the opening up and expanding. But as 
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soon as there's a little bit of disturbance, and that little, sneaky 
tension and tightness comes up first and then ït starts causing all 
of these other things to arise, now you have to work until you 
can let it go and get back to this pure state. There's no other way. 
And this is the teaching of the Buddha. 


This is why its such an incredibly brilliant way of mental 
development; and thats how you start following the Noble 
Eightfold Path completely, by getting into the jhänas. The last factor 
in the Eightfold Path is always translated as ripght concentration, 
but it makes me cringe using that word because is so 
misunderstood. You are developing a kind of concentration, but iEs 
a tranquil concentration, its not one-pointed. 


The thing that makes concentration one-pointed ïs bringing back 
that subtle ego tipghtness and belief back to your object of 
meditation, and then your mind goes very deep, but it also 
suppresses a big part of your personality. With the trangquility 
meditation, that opening and relaxing, letting go, there is no 
suppression of anything. There's only complete loving acceptance 
and openness, and complete relaxation in your body, in your miỉnd, 
and with that mind, that pure mind, thats not clouded by any kind 
of disturbance, that is how you will be able to experience Nibbảăng, 
the supra-mundane Nibbảnga. 


So if you dont have any craving then you wont have any 
clinging, and if you don't have any clinging then there's no being, 
and without any being there's no birth, and without birth there's 
no death and old age. So you can see how this is ripht view 
because you have the Four Noble Truths with each one of these 
diferent parts of Dependent Origination, and Dependent 
Origination ¡is the Four Noble Truths. 


Ön the night that the Buddha became enlightened and the next 
day, he sat going forward only with Dependent Origination, and 
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then he sat going backwards only with Dependent Origination, 
and then he went forwards and backwards until he understood 
it very well. And this is the thing that when Änanda came to him 
one day, he said, “Ah, Dependent Origination, its so simple, it's 
so easy to understand.” The Buddha scolded him and he said, 
“This is not easy to understand; this is not simple. It takes a 
Buddha to come ïnto existence to re-find the subtleness of the 
way mind and body work. It takes a Buddha mind to be able to 
see it so clearly, and then be able to explain it to other people, 
and with that explanation, many people become enlightened.” 


40. Saying, “Good, friend,” the monks delighted and rejoiced 
in the venerable Sãriputta's words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, might there be another way 
in which a noble disciple is one of ripht view... and has 
arrived at this true Dhamma?” — “There might be, friends. 


41. “When, friends, a noble đisciple understands feeling, the 
origin of feeling, the cessation of feeling, and the way 
leading to the cessation of feeling, in that way he is one of 
ripht view... and has arrived at this true Dhamma. 


42. “And what is feeling, what is the origin of feeling, what is 
the cessation of feeling, what ¡is the way leading to the 
cessation of feeling? There are these six classes of feeling: 
feeling born of eye-contact, feeling born of ear-contact, feeling 
born of nose-contact, feeling born of tongue-contact, feeling 
born of body-contact, feeling born of mỉnd-contact. With the 
arising of contact there is the arising of feeling. With the 
cessation of contact there is the cessation of feeling. The way 
leading to the cessation of feeling is just this Noble Eightfold 
Path; that is, right view... right concentration. 


43. “When a noble disciple has thus understood feeling, the 
origin of feeling, the cessation of feeling, and the way 
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leading to the cessation of feeling... he here and now makes 
an end of suffering. In that way too a noble disciple is one of 
ripht view... and has arrived at this true Dhamma.” 


So with each one of the sense doors there is a feeling that arises, 
ripht after that craving arises; real close. And ripht after that, 
right on its heels, is that tightness, the tension, that arises in the 
mind. Thats what [ve been calling the, “I like it, I don't like ït, 
mind,” and right after that thereˆs thinking about all the reasons 
why you like that or dont like that, and therein lies the 
analyzing again. We have to let all of that go. You want to be able 
to have such strong interest on your object of meditation that 
you can see a feeling start to arise, and when it arises you can let 
go of it ripht then, and then there's no tension and there's no 
tightness. So this is starting to give you more and more an idea 
of the subtleness that m trying to teach you. This is not any 
øross state; there is very, very subtle movements of miỉnd, and 
the more interest you take with your object of meditation, the 
more clearly you]l be able to see that feeling arise. And when 
you see that feeling arise, you let go and allow, and your mind 
will just stay with your object of meditation. There won't be a 
distraction, and this is how you purify your mind. 


Ok, now we get to contact. 


44. Saying, “Good, friend,” the monks delighted and rejoiced 
in the venerable Sãriputta's words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, might there be another way 
in which a noble disciple is one of ripht view... and has 
arrived at this true Dhamma?” — “There might be, friends. 


45. “When, friends, a noble disciple understands contact, 
the origin of contact, the cessation of contact, and the way 
leading to the cessation of contact, in that way he ïs one of 
ripht view... and has arrived at this true Dhamma. 
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4ó. “And what ïs contact, what is the origin of contact, what is 
the cessation of contact, what is the way leading to the 
cessation of contact? There are these six classes of contact: 
eye-contact, ear-contact, nose-contact, tongue-contact, body- 
contact, mind-contact. With the arising of the sixfold base 
there ïs the arising of contact. With the cessation of the sixfold 
base there ïs the cessation of contact. The way leading to the 
cessation of contact is just this Noble Eightfold Path... 


47. “When a noble disciple has thus understood contact, the 
origin of contact, the cessation of contact, and the way 
leading to the cessation of contact... he here and now makes 
an end of suffering. In that way too a noble đdisciple is one of 
ripht view... and has arrived at this true Dhamma.” 


48. Saying, “Good, friend,” the monks delighted and rejoiced 
in the venerable Sãriputta's words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, might there be another way 
in which a noble disciple is one of ripht view... and has 
arrived at this true Dhamma?” — “There might be, friends. 


49. “When, friends, a noble disciple understands the sixfold 
base, the origin of the sixíold base, the cessation of the 
sixfold base, and the way leading to the cessation of the 
sixfold base, in that way he is one of right view... and has 
arrived at this true Dhamma. 


50. “And what is the sixfold base, what ïs the origin of the 
sixfold base, what is the cessation of the sixfold base, what 
is the way leading to the cessation of the sixfold base? There 
are these six bases: the eye-base, the ear-base, the nose- 
base, the tongue-base, the body-base, the mind-base. With 
the arising of mentality-materiality there is the arising of 
the sixfold base. With the cessation of mentality-materiality 
there is the cessation of the sixfold base. The way leading to 
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the cessation of the sixfold base is just this Noble Eightfold 
Path... 


51. “When a noble disciple has thus understood the sixfold 
base, the origin of the sixíold base, the cessation of the 
sixfold base, and the way leading to the cessation of the 
sixfold base... he here and now makes an end of suffering. In 
that way too a noble disciple is one of right view... and has 
arrived at this true Dhamma.” 


52. Saying, “Good, friend,” the monks delighted and rejoiced 
in the venerable Sãriputta's words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, might there be another way 
in which a noble disciple is one of ripht view... and has 
arrived at this true Dhamma?” — “There might be, friends. 


53. “When, friends, a noble disciple understands mentality- 
materiality, 


Now mentality-materiality, that is the external object and the 
sixfold base, together. So you understand, “This is a cup.” You 
see that, because your eyes are in øgood working order. You see 
colour and form, and then perception arises, and you see it as a 
cup, but at this state, you re just seeing it as colour and form. 


(The following section is from a taÌk given on 7th July 2007.) 


the origin of mentality-materiality, the cessation of mentality- 
materiality, and the way leading to the cessation of mentality- 
materiality, in that way he is one of right view... and has 
arrived at this true Dhamma. 


54. “And what is mentality-materiality, what ïs the origin of 
mentality-materiality, what ¡is the cessation of mentality- 
materiality, what ¡is the way leading to the cessation of 
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mentality-materiality? Feeling, perception, volition, contact, 
and attention — these are called mentality. 


Right? Ok... 


Feeling, perception, volition, contact, and attention — these 
are called mentality. The four great elements and the 
material form derived from the four great elements — these 
are called materiality. So this mentality and this materiality 
are what is called mentality-materiality. With the arising of 
consciousness there is the arising of mentality-materiality. 
With the cessation of consciousness there is the cessation of 
mentality-materiality. The way leading to the cessation of 
mentality-materiality is just this Noble Eightfold Path... 


55. “When a noble disciple has thus understood mentality- 
materiality, the origin of mentality-materiality, the cessation 
of mentality-materiality, and the way leading to the cessation 
of mentality-materiality... he here and now makes an end of 
suffering. In that way too a noble disciple is one of ripht view... 
and has arrived at this true Dhamma.” 


56. Saying, “Good, friend,” the monks delighted and rejoiced 
in the venerable Sãriputta's words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, might there be another way 
in which a noble disciple is one of ripht view... and has 
arrived at this true Dhamma?” — “There might be, friends. 


5/7. “When, friends, a noble disciple understands 
consciousness, the origin of consciousness, the cessation of 
consciousness, and the way leading to the cessation of 
consciousness, in that way he ïs one of right view... and has 
arrived at this true Dhamma. 


58. “And what is consciousness, what is the origin of 
consciousness, what ¡is the cessation of consciousness, what 
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is the way leading to the cessation of consciousness? There 
are these six classes of consciousness: 


You can think of consciousness as potential because unless 
there's contact, there is no consciousness arising. Now, what 
they re talking about here, there is the ability for having the eye 
consciousness, the ear consciousness, and the rest up to arise, 
but it has to waït until there's contact. 


eye-consciousness, ear-consciousness, nose-consciousness, 
tongue-consciousness, body-consciousness, mỉnd- 
consciousness. With the arising of formations there is the 
arising of consciousness. With the cessation of formations 
there ¡is the cessation of consciousness. The way leading to 
the cessation of consciousness is just this Noble Eightfold 
Path... 


59. “When a noble disciple has thus understood 
consciousness, the origin of consciousness, the cessation of 
consciousness, and the way leading to the cessation of 
consciousness... he here and now makes an end of suffering. 
In that way too a noble disciple is one of right view... and 
has arrived at this true Dhamma.” 


60. Saying, “Good, friend,” the monks delighted and rejoiced 
in the venerable Sãriputta's words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, might there be another way 
in which a noble disciple is one of ripht view... and has 
arrived at this true Dhamma?” — “There might be, friends. 


61. “When, friends, a noble disciple understands formations, 
the origin of formations, the cessation of formations, and the 
way leading to the cessation of formations, in that way he ïs 
one of right view... and has arrived at this true Dhamma. 
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62. “And what ïs formations, what is the origin of formations, 
what ïs the cessation of formations, what ïs the way leading to 
the cessation of formations? There are these three kinds of 
formations: the bodily formation, the verbal formation, the 
mental formations. With the arising of ignorance there is the 
arising offormations. 


What are the three kinds of formations? Body formation, verbal 
formation, and mental formation. 


There are these three kinds of formations: the bodily 
formation, the verbal formation, the mental formation. With 
the arising of ignorance there ïs the arising of formations. 
With the cessation of ipnorance there is the cessation of 
formations. 


What is ipnorance? Not seeing and understanding the Four 
Noble Truths. 


The way leading to the cessation of formations is just this 
Noble Eightfold Path... 


63. “When a noble disciple has thus understood formations, 
the origin of formations, the cessation of formations, and 
the way leading to the cessation of formations... he here and 
now makes an end of suffering. In that way too a noble 
disciple is one of right view... and has arrived at this true 
Dhamma.” 


64. Saying, “Good, friend,” the monks delighted and rejoiced 
They do a lot of delighting and rejoicing in this sutta, don't they? 


in the venerable Sãriputta's words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, 


They keep on asking the same question over and over again. 
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might there be another way in which a noble disciple is one 
of rigpht view... and has arrived at this true Dhamma?” — 
“There might be, friends. 


65. “When, friends, a noble disciple understands ignorance, 
the origin of ignorance, the cessation of ignorance, and the 
way leading to the cessation of ignorance, in that way he ïs 
one of right view... and has arrived at this true Dhamma. 


66. “And what is ignorance, what is the origin of ignorance, 
what ïs the cessation of ignorance, what is the way leading 
to the cessation of ignorance? Not knowing about suffering, 
not knowing about the origin of suffering, not knowing 
about the cessation of suffering, not knowing about the way 
leading to the cessation of suffering — this ¡is called 
ignorance. With the arising of the taiïnts there is the arising 
of ignorance. With the cessation of the taints there is the 
cessation of ipnorance. The way leading to the cessation of 
ignorance ïs just this Noble Eightfold Path... 


67. “When a noble disciple has thus understood ïignorance, 
the origin of ipnorance, the cessation of ignorance, and the 
way leading to the cessation of ignorance... he here and now 
makes an end of suffering. In that way too a noble disciple ïs 
one of right view... and has arrived at this true Dhamma.” 


68. Saying, “Good, friend,” the monks delighted and rejoiced 
in the venerable Sãriputta's words. Then they asked him a 
further question: “But, friend, might there be another way 
in which a noble disciple is one of right view, whose view ïs 
straight, who has perfect confidence in the Dhamma, and 
has arrived at this true Dhamma?” — “There mipht be, 
friends. 
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69. “When, friends, a noble đdisciple understands the taïnts, 
the origin of the taïints, the cessation of the taints, and the 
way leading to the cessation of the taïnts, in that way he ïs 
one of right view, whose view is straight, who has perfect 
confidence ¡in the Dhamma, and has arrived at this true 
Dhamma. 


70. “And what are the taints, what ïs the origin of the taïnts, 
what ïs the cessation of the taïnts, what is the way leading to 
the cessation of the taints? There are these three taints: the 
taint of sensual desire, the taint of being, and the taïnt of 
ignorance. With the arising of ipnorance there is the arising 
of the taints. With the cessation of ipnorance there is the 
cessation of the taints. The way leading to the cessation of 
the taints is just this Noble Eightfold Path... 


71. “When a noble disciple has thus understood the taints, the 
origin of the taints, the cessation of the taints, and the way 
leading to the cessation of the taints, he entirely abandons the 
underlying tendency to lust, he abolishes the underlying 
tendency to aversion, he extirpates the underlying tendency 
to the view and conceit “I am,' and by abandoning ipgnorance 
and arousing true knowledge he here and now makes an end 
of suffering. In that way too a noble disciple is one of ripht 
view, whose view ïs straight, who has perfect confidence in the 
Dhamma, and has arrived at this true Dhamma.” 


This is what the venerable Sãriputta said. The monks were 
satisfied and delighted in the venerable Sariputta's words. 


So, thats exacty how Dependent Origination works; exactly, 
precisely, can't get any closer than that. And the trick is to be able 
to see it for yourself, and to understand ït because that is the way 
that you attain Nibbana, through the understanding how this 
whole process works. [ know there are some people that teach 
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impermanence, suffering, and not-selfis the way to attain Nibbana, 
but you can see one or all of those links without ever seeing 
Dependent Origination. But when you see Dependent Origination, 
you always see these links. So, its a real interesting phenomena to 
be able to delve deeper in your practice, can see how the process 
works and to be able to catch it more and more quickly, and more 
and more easily, as your mỉnd gets more and more peaceful. See, 
one of the things that happens when we start talk about Nibbang, 
that's the big cloud in the sky everybody s reaching for, but you wlll 
have the opportunity to attain Nibbang, and that is called “gaining 
path knowledge.” But the real personality change doesnt occur 
until you have fruiton knowledge, and fruiion knowledge ïs 
again... seeing the cessation of perception and feeling, seeing 
Dependent Origination arise and pass away again, and then having 
another experience of Nibbang, and that s called the fruition. When 
you talk about the good qualities of the Buddha, Dhamma, and the 
Sañgha; when youre talking about the kind ofindividuals that are 
worthy of gifts and veneration, there are these eight kinds of 
individuals. That is, sof4panna and sotapanna with fruition, 
saRadagamri and sakadagami with fruition, anagamï and anagamT 
with fruition, arahat and arahat with fruition. It might happen fast 
for you, it might happen slow, it might be a few years before you 
get to the fruition. NÑow, there is a sutta that talks about this and the 
importance of... if you have this attainment you need to keep your 
precepts very, very closely, you dont go back into the way you 
used to be or you can lose the attainment. 


ST: So, is not promised? 
BV: Not until there's the fruition. 


So, when you jump ïn the stream you dont automatically come 
out the other side. You have to go with the flow and the flow is 
always seeing Dependent Origination, seeing how it works all the 
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time ïn all situations, and seeing how everything really, trulÌy is 
impermanent and impersonal. So, even though you have the 
attainment of Nibbang, you still have some work to do. And one of 
these days IlI go throuph the sutta and show you. So, you go 
through some slight change at first, yes you do, and when you get 
it you walk around smiling for awhile and ïts really quite an 
interesting experience. And then as you start getting used to it 
thats when your work really needs to take off. And how fast you 
get to the fruition is entirely up to you, and how serious you are 
with seeing how Dependent Originaton works and the 
realisations that come along with that; theyre pretty amazing. 
But if you say, “Well, m just goïing to go back and get back into 
my old lifestyle,” then you can pretty much kiss of that 
attainment. But ve seen these kind of things happen, [ve seen 
people say, “Well, it doesnt matter whether I break these 
precepts or not. ve already attained this. It doesnt matter 
whether I give in to my lust and my hatreds and all of this because 
Ứm already attained.” And thats a major problem. 


Ok, let's share some merit. 
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Here are two oƒ the most eminent arahats discussing Dhammda. 
You might ask: “Well, ïƒ they are arahats, how come they are 
talking about such easy topics? TheyTre only defining panna 
(understanding), instead oƒ discoursing on deep dhammasl” lt 
should be understood that each oƒ these arahats had some 
unenlightened pupils with him and that the basic questions at 
the beginning are ƒor their benefit And iƒ you want deep 
dhammas, then the sutta later on (MN-44, Culavedalla Sutta} 
progresses to them, but the points oƒ view oƒ the reader 
nowadays and those bhikkhus then are quite different. They 
were hearing enlightened Teachers speak Dhamma, the 
Dhamma that came from their own hearts. Moreover, they heard 
it having practised intensively and thus had the possibility oƒ 
enlightenment while sitting and listening intently. But now iƒ 
one reads this account oƒa Dhamma conversation, it will not 
come to liƒe, unless one s heart is ready to know that Dhamma in 
onesel£ 


Presented by Venerable Bhante Vimalararhsi on 13th October 
2005 at the Dhamma Sukha Meditation Center 


BV: The discourse tonight ¡is “The Greater Series of Questions 
and Answers.” 


1. THUS HAVE I HEARD. Ön one occasion the Blessed One 
was living at SãvatthI in Jeta's Grove, Anäthapindika's Park. 


Then, when it was evening, the venerable Maha Kotthita 
rose from meditation, went to the venerable Sariputta, and 
exchanged greetings with him. When this courteous and 
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amiable talk was finished, he sat down at one side and said 
to the venerable Säriputta: 


2. “One who ïs unwise, one who is unwise' is said, friend. 
With reference to what is this said: “one who ïs unwise”?” 


“One does not wisely understand, one does not wisely 
understand/' friend; that is why ït is said, “one who is unwise.' 
And what doesnt one wisely understand? One does not 
wisely understand, “This is suffering;' one does not wiselÌy 
understand: “This ¡is the origin of suffering;' one does not 
wisely understand: “This is the cessation of suffering;' one 
does not wisely understand: “This is the way leading to the 
cessation of suffering.' “One does not wisely understand, one 
does not wisely understand/' friend; that is why ït is said, 'one 
who ïs unwise.” 


Saying: “Good, friend,” the venerable Mahã Kotthita delighted 
and rejoiced in the venerable Sãriputtas words. Then he 
asked him a further question: 


3. “One who is wise, one who is wise' is said, friend. With 
reference to what ïs this said: “one who Is wise”?” 


“One wisely understands, one wisely understands,' friend; 
that is why ït is said, “one who ïs wise.' What does one wisely 
understand? One wisely understands, “This is suffering;' one 
wisely understands: “This ¡is the origin of suffering;` one 
wisely understands: “This is the cessation of suffering;' one 
wisely understands: “This is the way leading to the cessation 
of suffering.' 


Ajahn Sumedho wrote an article in one of his books about the 
Second Noble Truth, and letting go. And it was quite an 
interesting article. And it just so happens that we agree very 
much. The only extra step that [ would have put in that article 
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was, “After letting things be the way they are, relaxing and 
coming back to your object of meditation.” That's the only thing I 
would add. That extra step seems to be very elusive to other 
people that are teaching, and I don't understand why. Its so 
plain in the suttas that you tranquillise on the in-breath and you 
trangquillise on the out-breath. And any time you ask a teacher, 
“Well, is that the way you re teaching?” And they say, “No, its 
not.” And then I ask, “Well, why?” — “Well, because m doïng 
this.” But that extra step is the one key ingredient to the 
Buddha's type of awakening. Because you notice, every time you 
relax, every tỉme you let go of even the slightest tension, there's 
a clear spot right after that. There's just this pure observation 
mỉnd. Itfs not clouded with any thoughts; its not clouded with 
anything; Its just this pure mind. And with that pure mind, 
youre able to see and realize the third noble truth; there is no 
suffering right after you relax; there is no craving. And this ïs 
absolutely necessary to be able to do that enough that you 
finally turn it into a habit, and then you start having a clear mind 
all the time. 


one wisely understands: “This is the way leading to the 
cessation of suffering.' “One wisely understands, one wisely 
understands,' friend; that is why it is said, “one who ïs 
Wise.” 


4. ““Consciousness, consciousness' is said, friend. With 
reference to what ïs “consciousness” said?” 


đíứđ 


It cognizes, it cognizes,' friend; that is why “consciousness” 
{repeats} that is why “consciousness' is said. What does ït 
cognize? It cognizes: “[This is] pleasant;' it cognizes: “[This is] 
painful;' it cognizes: “[This is] neither-painful-nor-pleasant.' “Tt 
cognizes, it cognizes, friend; that is why “consciousness' is 
said.” 
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5. “Wisdom and consciousness friend — are these states 
conjoined or đisjoined? And ïs it possible to separate each 
of these states from the other in order to describe the 
đifference between them?” 


[nteresting question. 


“WIisdom and consciousness, friend — these states are 
conjoined, not disjoined, and it is impossible to separate 
each of these states from the other in order to describe the 
đifference between them. 


Now, lets go back a little bit to the definition that I give you of 
wisdom. Wisdom is being able to see the process of Dependent 
Origination. You cannot develop that wisdom without cognizing 
it. You have to be... 


ST: Cognizing it? 


BV: Cognizing Dependent Origination. And thats what theyTre 
talking about here. 


For what one wisely understands, that one cognizes, and 
what one cognizes, that one wisely understands. That is why 
these states are conjoined, not disjoined, and it ¡ïs 
impossible to separate each of these states from the other in 
order to describe the difference between them.” 


6. “What ¡is the difference, friend, between wisdom and 
consciousness, these states that are conjoined, not disjoined?” 


“The difference, friend, between wisdom and consciousness, 
these states that are conjoined, not disjoined, ¡is this: wisdom 
is to be developed, consciousness ïs to be fully understood.” 
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Got it? WeTll do it again, “wisdom is to be developed,” developed 
by being able to see Dependent Origination, and “consciousness 
1s to be fully understood.” 


ST: The cognizing part. 
BV: Fully understood — what you are developing. 
ST: Consciousness — that is part of Dependent Origination? 


BV: Yes it is, but that is the potential for consciousness to arise 
when there is contact, when the conditions are right for it to arise. 
And it cognizes it as part of Dependent Origination. Developing the 
ability to see Dependent Origination is how you become wise. 


One time I went to a church and this preacher got up and for 
twenty minutes he was ranting and raving about the necessity of 
developing wisdom. And Ứm sitting there going, “All right!I We 
have to develop our wisdom! Tell me how to do it!” And he just, 
well he got done and walked off. He didn't tell anybody how to 
do ït! So it was all concepts. 


Ít wasnt until I got into Buddhism and started realizing the 
depth of Buddhism that I started to understand really what 
wisdom is and how ït can be developed. See, having a mind that 
is very still is great as long as you are alert. That alertness 1s 
absolutely necessary to be able to see the tỉiniest movements of 
mind begin. So your alertness, your observation power, your 
mindfulness, if you will, has got to be honed to a very fine 
degree. Thats why Im saying “What happened before that?” 
Because there is a process thats happening right before that. So 
what Ứm trying to encourage you to do ¡is have enouph interest 
to be able to really see the minute details of the movement of 
mind before it gets up and runs away. You know what I mean? 
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Because ïf you become familiar with how your mỉnd runs away 
with a hindrance, you become familiar with it, you start seeing it 
more and more quickly, and you re caught for less and less a 
period of time. And this is with your daily activities; this is with 
your worldly life. This is why you take a retreat, so that you can 
really see how the process works and you start catching things 
faster. When you catch things faster, you suffer less. The ranting, 
the raving, the emotional outbreaks — they can still happen — 
but they don't keep your attention for as long a period of time 
because you start seeing it and going, “Whoa, Ï am causing 
myself suffering. [ don't need to do that anymore.” And again this 
is one of the things that I like to teach is developing the sense of 
humour. Laugphing at how crazy your own mind ïs. And its ok to 
be crazy; we re all crazy until we become arahats, thats what 
the Buddha said. We should all be In an institute. 


That kind of reminds me of a story of this one guy that was 
staying in Malaysia with the chief reverend, and this guy was 
really off the wall. He never washed his robes, and he had a 
definite “perfume” about him. And one day he said, “I want to øo 
to Malacca, by bus.” So chief reverend arranged to have someone 
give him the money to øo get on the bus. And he got taken to the 
bus station and he stood right beside the bus, as it took off to øo 
to Malacca. He forgot to get on. This guy was spaced out 
something fierce. But he was kind of an angry monk too. And 
chief reverend heard that he'd done that and he said, “This guy's 
really crazy.' And whoever he said it to, went and told that 
monk, and this monk, he really became unhinged. And he came 
in to chief reverend and he was ranting and raving about, “How 
dare you call me crazy.” And chief reverend looked at him and he 
said, “IẺs ok that you re crazy, everybody ïs until they get to be 
an arahaf.” And then he got the guy to laugh and “Oh, ok then 
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thats alripht, you know.” He's very skilful that way, he's great 
fun to be around, I miss him a lot actually. 


7. ““Feeling, feeling' ïs said, friend. With reference to what is 
“feeling' said?” 


đífđ 


It feels, it feels,' friend; that is why “feeling' is said. What does 
Ít feel? It feels pleasure, it feels païn, it feels neither-pain-nor- 
pleasure. “It feels, it feels,' friend, that is why “feeling' is said. 


This is where a lot of the psychotherapists, they take the feeling 
and they start analysing it and all of these kind of things. Getting 
caught in the clinging and craving and why youre like that 
because you were three years old and your mom slapped your 
hand and all of that. Although ït can be useful, is not necessary. It 
slows down your spiritual practice, the way the Buddha taught. 
When you see feeling as just pleasant, painful, neither painful- 
nor-pleasant, and you see that the part of Dependent Origination 
that arises right after that feeling comes up, is craving, and you 
become familiar with that process, then you start letting go 
more and more quickly, more and more easily, relaxing more. 
And your mind will become more and more still by itself, but 
there's still going to be some little residuals of our habitual 
tendencies that cause mindfulness to dip a little bit, and then the 
hindrance comes up. But as you become more and more familiar 
with how the process works, the length of time that you re 
caught becomes less and less, the more equanimity you have. 
And with that balance also comes the realization that everything 
1s an impersonal process. 


It was kind of funny when we went to New Mexico and, Leigh 
Brasington, when he started talking about feeling, he was so 
afraid of that word that he started calling it vedana because he 
thought that everybody would start thinking that it was 
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emotional. But he didnt take the time to really explain what 
feeling is. Which was kind ofinteresting in itself. 


8. “Perception, perception,' is said, friend. With reference 
to what is ˆperception' said?” 


L 


It perceives, it perceives,' friend; that is why “perception' ¡is 
said. What does ït perceive? It perceives blue, it perceives 
yellow, ït perceives red, and ït perceives white. 


Now they're just talking about colour here. 


Perception has memory ỉn it too. You see this, and you know Its 
a book. How do you know its a book? Because your memory 
helps you to put the name on it. 


“It perceives, it perceives,' friend; that is why “ˆperception' ¡is 
said. 


9. “Feeling, perception, and consciousness, friend — are 
these states conjoined or disjoined? And is it possible to 
separate each of these states from the others in order to 
describe the difference between them?” 


“EFeeling, perception, and consciousness, friend — these states 
are conjoined, not disjoined, and it is impossible to separate 
each of these states from the others in order to describe the 
diference between them. For what one feels, that one 
perceives; and what one perceives, that one cognizes. That is 
why these states are conjoined, not disjoined, and it is 
impossible to separate each of these states from the others in 
order to describe the difference between them. 


Interesting. Consciousness is a part of wisdom, ifs conjoined 
with wisdom, its conjoined with feeling, is conjoined with 
perception... 
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ST: Is feeling and perception conjoined? 


BV: Yes, they are. You perceive a pleasant feeling; you perceive a 
painful feeling, and you cognize it as that. 


10. “Friend, what can be known by purified mind- 
consciousness released from the five faculties?” 


“Friend, by purified mind-consciousness released from the 
five faculties the base of infinite space can be known thus: 


Five faculties, ok. 


“Space ïs infinite;' the base of infinite consciousness can be 
known thus: “Consciousness ïs infinite; and the base of 
nothingness can be known thus: “There is nothing.”” 


11. “Friend, with what does one understand a state that can 
be known?” 


“Friend, one understands a state that can be known with the 
eye of wisdom.” 


That means the clear mind that doesn't have any craving in it; 
the pure mind. Thats how you really recognize these states for 
what they are. You kind of guess when youre thinking about 
them, “Maybe Ứm in that state, maybe Im not.” But when you re 
in that state and you cognize it, right at that moment, you don't 
need to verbalize, “m in the realm of this or that”; you know ït, 
and you see it with this pure mind. 


12. “Friend, what is the purpose of wisdom?” 


“The purpose of wisdom, friend, ¡is direct knowledge, ïts 
purpose ïs full understanding, its purpose is abandoning.” 


Ok? 
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13. “Friend, how many conditions are there for the arising 
of right view?” 


“Friend, there are two conditions for the arising of right 
view: the voice of another and wise attention. These are the 
two conditions for the arising of right view.” 


ST: The voice of another? 


BV: If the Buddha didn't come along and tell us, and the people 
of that time didn't pay close attention to it, we wouldn't have the 
Buddha's teaching right now. And that 's the way it happens with 
generation after generation. The way that you truly learn is by 
listening to what a teacher is saying. Ah, let me rephrase that. 
The way you really understand things is listening to the way the 
guide is saying, what the guide is saying. I teach meditation, but 
Ứm a guide. You come to me for answers, II tell you flat out, “I 
don't know. Go see for yourself. You tell me.” All my job ïs, is to 
help you when you start veering off the path, just ask you some 
questions and get you to start looking in more deeply at how 
things work. That's all I do. Easy. 


So the two conditions for the arising of ripht view are the voice 
of another, and ïn this case, although Its not in Päli, it is the 
Buddha's voice youre listening to. And as long as you keep your 
wise attention, you don't start thinking about whats happening 
at home, what's happening over there, over here, you re paying 
attention to what is happening in front of you, at the moment. 


14. “Friend, by how many factors ïs right view assisted when 
It has deliverance of mind for its fruit, deliverance of mind 
for ïts fruit and benefit, when it has deliverance by wisdom 
for ïts fruit, deliverance by wisdom for ïits fruit and benefit?” 
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“Friend, right view is assisted by five factors when it has 
deliverance of mind for its fruit, deliverance of mind for its 
fruit and benefit, when it has deliverance by wisdom for ïts 
fruit, deliverance by wisdom for ïts fruit and benefit. Here, 
friend, right view is assisted by virtue, learning, discussion, 
serenity, and insight. 


Do that one again... 


Here, friend, ripht view is assisted by virtue, learning, 
điscussion, 


[ think you might even be able to take the word “learning” and 
change that with “investigating." Thats a good synonym for 
“learning.” 


discussion, serenity, and insight. Right view assisted by these 
five factors has deliverance of mind for its fruit, deliverance of 
mind for ïts fruit and benefit; it has deliverance by wisdom for 
its fruit, deliverance by wisdom for ïts fruit and benefit. 


15. “Friend, how many kinds of being are there?” 


“There are these three kinds of being, friend: sense-sphere 
being, 


Gross material form. 
fine-material being, 
Deva-lokas. 

and immaterial being.” 
Arupa. 


16. “Friend, how ïs renewal ofbeing in the future øgenerated?” 
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“Friend, renewal of being ïn the future is generated through 
the delighting in this and that on the part of beings who are 
hindered by ignorance and fettered by craving.” 


17. “Friend, how is renewal of being in the future not 
generated?” 


“Friend, with the fading away of ignorance, with the arising 
of true knowledge, and with the cessation of craving, 
renewal of being ïn the future is not generated.” 


Thats a pretty important statement — “with the fading away of 
ipgnorance,” and “with the arising of true knowledge” — thats 
seeing Dependent Origination — “And with the cessation of 
craving, renewal of being in the future is not generated.” That's 
it. That's all you got to do. 


18. “Friend, what is the first jhang?” 


“Here, friend, quite secluded from sensual pleasures, secluded 
from unwholesome states, a monk enters upon and abides in 
the first jhana, which is accompanied by thinking and 
examining thought, with joy and pleasure born of seclusion. 
This is called the first jhang.” 


19. “Friend, how many factors does the first jhäng have?” 


“Friend, the first jhang has five factors. Here, when a monk 
has entered upon the first jhana, there occur thinking, 
examining thought, joy, happiness, and unification of mind. 
That ïs how the first jhàng has five factors.” 


20. “Friend, how many factors are abandoned in the first 
Jhang and how many factors are possessed?” 


“Friend, in the first jhaàng five factors are abandoned and 
five factors are possessed. Here, when a monk has entered 
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upon the first jhäng, sensual desire is abandoned, ïilI-will ¡s 
abandoned, sloth and torpor are abandoned, restlessness 
and anxiety are abandoned, and doubt and perplexity are 
abandoned; and there occur thinking, examining thought, 
Joy, happiness, and unification of mind. That ¡is how ïn the 
first jhana five factors are abandoned and five factors are 
possessed.” 


You don't have any hindrance arise when you re in the jhãng. 
But as soon as that mindfulness wavers, even a little bit, it 
becomes weak, your attention becomes not as strong as it could 
be, the hindrance arises, you re not in the jhäng anymore. 


21. “Friend, these five faculties each have a separate field, a 
separate domain, and do not experience each other”s field and 
domain, that is, the eye faculty, the ear faculty, the nose 
faculty, the tongue faculty, and the body faculty. Now of these 
five faculties, each having a separate field, a separate domain, 
not experiencing each others field and domain, what ïs theïr 
resort, what experiences theïr fields and domains?” 


“Friend, these five faculties each have a separate field, a 
separate domain, and do not experience each other'ˆs field 
and domain, that ïs, the eye faculty, the ear faculty, the nose 
faculty, the tongue faculty, and the body faculty. Now these 
five faculties, each having a separate field, 


You don't see with your tongue. Thats what he's talking about. 


a separate domain, not experiencing each other's field and 
domain, have mind as theïr resort, and mind experiences 
their fields and domains.” 


22. “Friend, as to these five faculties — that is the eye 
faculty, the ear faculty, the nose faculty, the tongue faculty, 
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and the body faculty — what do these five faculties stand in 
dependence on?” 


“Friend, as to these five faculties — that ïs, the eye faculty, 
the ear faculty, the nose faculty, the tongue faculty, and the 
body faculty — these five faculties stand in dependence on 
vitality.” 


“EFriend, what does vitality stand in dependence on?” 
“Vitality stands in dependence on heat.” 

“Friend, what does heat stand in dependence on?” 
“Heat stands in dependence on vitality.” 


“Just now, friend, we understood the venerable Sariputta to 
have said: “Vitality stands in dependence on heat;' and now 
we understand him to say; “Heat stands in dependence on 
vitality. How should the meaning of these statements be 
regarded?” 


“In that case, friend, I shall give you a simile, for some wise 
men here understand the meaning of a statement by means 
of a simile. Just as when an oïl-lamp is burning, its radiance 
is seen in dependence on its flame and its flame is seen in 
dependence on ïts radiance; so too, vitality stands ïn 
dependence on heat and heat stands in dependence on 
vitality.” 


Want it again? 
ST: The one about the oil-lamp. 


“Just as when an oil-lamp is burning, its radiance is seen in 
dependence on ïts flame and ïts flame is seen in dependence 
on its radiance.” 


92 


MN-43: The Greater Series of Questions and Answers (Mahävedalla Sutta) 


BV: You don't have radiance without a flame. 
ST: Im trying to understand it. 

BV: And you dont... blow, the light. 

ST: Going out. 

BV: Yeah. 

ST: Radiating out. 

BV: Right. 

ST: And you don't have... 

BV: You don't have the flame... 


ST: You don't have radiance and if you don't have radiance then 
you cant see the flame. 


BV: Right. Tricky. 


23. “Friend, are vital formations things that can be felt or 
are vital formations one thing and things that can be felt 
another?” 


“Vital formations, friend, are not things that can be felt. If 
vital formations were things that can be felt, then a monk 
who has entered upon the cessation of perception and 
feeling would not be seen to emerge from it. Because vital 
formations are one thing and things that can be felt another, 


Ah, let's try it again. 


Vital formations, friend, are not things that can be felt. If 
vital formations were things that can be felt, then a monk 
who has entered upon the cessation of perception and 
feeling would not be seen to emerge from it. 
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ST: But the answer says to a state with the cessation of perception 
and feeling. 


BV: Right, there is no feeling, there is no perception. Then he 
could never emerge from that. 


ST: Because ïf vital formations... 


BV: Because there are vital formations. In other words, the body 
1s still alive, even thouph the consciousness has turned off. 


ST: Right. 


BV: And theres not necessarily any feeling, but when they 
emerge from that state, then the body is there still. 


ST: And that's the vital formation. 
BV: Right. Thats what they re talking about here. 


Because vital formations are one thing and things that can 
be felt another, a monk who has entered upon the cessation 
of perception and feeling can be seen to emerge from it.” 


24. “Friend, when this body is bereft of how many states is it 
then discarded and forsaken, left lying senseless like a log?” 


“EFriend, when this body is bereft of three states — vitality, 
heat, and consciousness — ït is then điscarded and forsaken, 
left lying senseless like a log.” 


25. “Friend, what ï¡s the đifference between one who ïs dead, 
who has completed his time, and a monk who has entered 
upon the cessation of perception and feeling?” 


“EFriend, in the case of one who is dead, who has completed 
his time, his bodily formations have ceased and subsided, his 
verbal formations have ceased and subsided, his mental 
formations have ceased and subsided, his vitality ïs 
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exhausted, his heat has been dissipated and his faculties are 
fully broken up. In the case ofa monk who has entered upon 
the cessation of perception and feeling, his bodily formations 
have ceased and subsided, his verbal formations have ceased 
and subsided, his mental formations have ceased and 
subsided, but his vitality is not exhausted, his heat has not 
been dissipated, and his faculties become exceptionally clear. 
This ¡is the difference between one who ¡is dead, who has 
completed his time, and a monk who has entered upon the 
cessation of perception and feeling.” 


Now, I got into a pretty strong debate with a venerable monk in 
West Virginia, and he said, “The only time anyone can experience 
the cessation of perception and feeling, ¡is if they are either an 
anagđmï or an arahaf.” And I showed him suttas that don't agree 
with what he said, but he still told me that I was wrong. He said, 
“This is the Theraväda view, and If is the Theravadan view, then I 
cant be a Theravadan.” Because the cessation of perception and 
feeling can happen for anyone when the conditions are right. And 
the cessation of perception and feeling is not the state of Nibbanga. 
ICs the state ripht before Nibbana... not exactly ripht before. 
Theres the cessation of perception and feeling, when the 
perception and feeling come back up, you will be able to see very 
clearly all of the links of Dependent Origination. And because you 
see the links of Dependent Origination and you realize this to be 
absolutely true, “This is the way things work,” that realization is so 
deep that Nibbänag occurs; that understanding ¡is so pure that 
Nibbana occurs. So, and this is something that's getting mixed up a 
lot within Theravada Buddhism right now because they Tre saying, 
“Well if you experience the cessation of perception and feeling, 
then thats Nibbanda.” Technically ït is not. That is not the state of 
Nibbana. The state of Nibbana occurs after the cessation of 
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perception and feeling fades away and you see Dependent 
Origination and realize it for yourself And thafs seeing and 
realizing the Four Noble Truths. Everything in Buddhism has to do 
with understanding. But people in this country, especially, are into 
the razzle-dazzle “0h wowl” experience without having that deep 
understanding. And, “[ want my enliphtenment experience to 
happen and then I want to start going out and living my life the 
way [I always wanted to live it” And its slowing down a lot of 
progress because of that. 


26. “Friend, how many conditions are there for the attainment 
of the neither-painful-nor-pleasant deliverance of mind?” 


“Friend, there are four conditions for the attainment of the 
neither-painful-nor-pleasant deliverance of mind: 


Talking about the fourth jhang. 


here, with the abandoning of pleasure and pain, and with the 
previous disappearance of joy and grief, a monk enters upon 
and abides in the fourth jhang, which has neither-pain-nor- 
pleasure and purity of mindfulness due to equanimity. These 
are the four conditions for the attainment of the neither- 
painful-nor-pleasant deliverance of mind.” 


27. “Friend, how many conditions are there for the 
attainment of the signless deliverance of mind?” 


Youll get it in a second. 


“Friend, there are two conditions for the attainment of the 
signless deliverance of mỉnd: non-attention to all siøgns and 
attention to the signless element. 
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That is the cessation of perception and feeling. And that also can 
be what happens in that process right after that which would be 
the complete deliverance of mind. 


These are the two conditions for the attainment of the 
signless deliverance of mind.” 


28. “Friend, how many conditions are there for the 
persistence of the signless deliverance of mind?” 


“Eriend, there are three conditions for the persistence of the 
sipnless deliverance of mind: non-attention to all signs, 
attention to the signless element, and the prior determination 
[of its duration|. These are the three conditions for the 
persistence of the signless deliverance of mind.” 


When you become an anägđmï or an arahat, you can sỉt in the 
cessation of perception and feeling. And before you øo ïn and sit, 
you make a determination that, “Ïm going to sỉt for five days, 
twelve hours, thirty-two minutes, and five seconds.” And you do. 
And you can sỉt for up to seven days. And its pretty impressive 
being around people that can do that. 


You ve met Dipa Ma, haven't you? No, didn't you? Powerful lady. 
Phew! 


29. “Friend, how many conditions are there for emergence 
from the signless deliverance of mind?” 


“Friend, there are two conditions for emergence from the 
signless deliverance of mỉnd: attention to all signs and non- 
attention to the signless element. These are the two 
conditions for emergence from the signless deliverance of 
miỉnd.” 


30. “Friend, the immeasurable deliverance of mind, 
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What ¡is the Immeasurable deliverance of mind? 
ST: Immeasurable? 
BV: Boundless? The Brahma Viharas... Brahma Viharas. 


the deliverance of mind through nothingness, the deliverance 
of mind through voidness, and the signless deliverance of 
mỉnd: are these states different in meaning and different in 
name, or are they one in meaning and different only in name?” 


“Friend, the immeasurable deliverance of mind, the 
deliverance of mind through nothingness, the deliverance 
of mind through voidness, and the signless deliverance of 
mìỉnd: there is a way in which these states are different in 
meaning and different in name, and there is a way in which 
they are one in meaning and different only in name. 


31. “What, friend, is the way in which these states are different 
in meaning and different in name? Here a monk abides 
pervading one quarter with a mind imbued with loving- 
kindness, likewise the second, likewise the third, likewise the 
fourth; so above, below, around, and everywhere, and to all as 
to himself, he abides pervading the all-encompassing world 
with a mind imbued with loving-kindness, abundant, exalted, 
iImmeasurable, without hostility and without ill-will. He 
abides pervading one quarter with a mind imbued with 
compassion... 


He goes throuph the whole thing again. 


He abides pervading one quarter with a mind imbued with 
altruistic joy... He abides pervading one quarter with a mind 
iImbued with equanimity, likewise the second, likewise the 
third, likewise the fourth; so above, below, around, and 
everywhere, and to all as to himself, he abides pervading the 
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all-encompassing world with a mind imbued with equanimity, 
abundant, exalted, ïimmeasurable, without hostility and 
withourt ïll-will. This is called the immeasurable deliverance of 
mind. 


See, [ was rightl 


32. “And what, friend, ¡is the deliverance of mind through 
nothingness? Here, with the complete surmounting of the 
base of infinite consciousness, aware that “there is nothing,' 
a monk enters upon and abides in the base of nothingness. 
This is called the deliverance of mind through nothingness. 


33. “And what, friend, ¡is the deliverance of mind through 
voidness? Here, a monk, gone to the forest or to the root ofa 
tree or to an empty hut, reflects thus: “This is void of a self 
or of what belongs to a self.” This is called the deliverance of 
mỉnd through voidness. 


34. “And what, friend, is the sipgnless deliverance of mind? 
Here, with non-attention to all siøgns, a monk enters upon 
and abides in the signless concentration of miỉnd. This ïs 
called the signless deliverance of mind. This is the way ïn 
which these states are different in meaning and different in 
name. 


35. “And what, friend, is the way in which these states are one 
in meaning and different only in name? Lust is a maker of 
measurement, hate is a maker of measurement, delusion is a 
maker of measurement In a monk whose taints are 
destroyed, these are abandoned, cut off at the root, made like 
a palm stump, done away with so that they are no longer 
subject to future arising. Of all the kinds of immeasurable 
deliverance of mind, the unshakeable deliverance of mind ïs 


99 


Moving Dhamma 


pronounced the best. Now that unshakable deliverance of 
mind is void oflust, void of hate, void of delusion. 


36. “Lust is a something, hate is a something, delusion is a 
something. In a monk whose taints are destroyed, these are 
abandoned, cut off at the root, made like a palm stump, 
done away with so that they are no longer subject to future 
arising. Of all the kinds of deliverance of mind through 
nothingness, the unshakable deliverance of mind ïs 
pronounced the best. Now that unshakable deliverance of 
mind is void of lust, void of hate, void of delusion. 


37. “Lust is a maker of signs, hate is a maker of signs, 
delusion is a maker of signs. In a monk whose taints are 
destroyed, these are abandoned, cut off at the root, made 
like a palm stump, done away with so that they are no 
longer subject to future arising. Of all the kinds of signless 
deliverance of miỉnd, the unshakable deliverance of mind ïs 
pronounced the best. Now that unshakable deliverance of 
mind is void of lust, void of hate, void of delusion. This is the 
way in which these states are one ïn meaning and different 
only in name.” 


That is what the venerable Sariputta said. The venerable 
Maha Kotthita was satisfied and delighted in the venerable 
Sariputta's words. 


MN-44: The Shorter Series of Questions and 
Answers (Culavedalla Sutta) 


In this sutta there is a discussion between the bhikkhuni 
Dhammadinna, an arahat, and her ƒormer husband, the lay disciple 
Visakha, who was qa non-returner. As in sutta MN-43, Mahavedalla 
Sutta, the topics discussed being with well known ƒacts, but there is 
a difference in quality oƒ knowing between that layman clad ïn 
white, seated in ƒfront oƒ the bhikkhuni in yellow robes, and 
ourselves Ilƒ they talked qabout “embodiment” (equals ƒfive 
qaggregates, khandha), then they knew from personal experience, or 
direct knowledge, what those qggregates were, their qrising, 
cessation and the path thereto. But in our case, unless we have 
practiced vigorously, with a good Teacher, ƒor a long time, it is 
unlikely that we know much about this subject, apart from what 
can be gathered from books. The danger oƒ this is that having 
studied, become learned in the vinaya (Discipline) and the sutta 
(Discourses) we then thỉnh that we know ït all. We are able to give 
learned talks upon Dhamma and cite dÏÏ sorts oƒ quotations, yet all 
that is the Buddha%s Dhammg, ït is not our Dhammua. Learning 
Dhamma ïs a good thỉng on}y ïƒ it goes hand-in-hand with practice, 
but Ïƒ it is learning isolated from practice then it becomes a danger 
to onesel£ Just as the Buddha says: “A snake grasped by the middle 
or the taiÏ is dangerous, twisting round it bites the arm or body oƒ 
the person holdïng ít. Why? Because it is wrongly grasped.” In the 
same way the unwise person grasps Dhammad ƒor ƒame or gain, and 
So gets himselƒinto much suffering. But with people like the arahat 
bhikkhuni oƒ this sutta the Buddha was satisfied, ƒor she had 
grasped Dhamma right. 


Presented by Venerable Bhante Vimalaramsi on 23rd February 
2007 at Dhamma Dena Vipassana Center, Joshua Tree, California 
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BV: This is a rather deep sutta. So please pay attention closely. 
You can gain a lot of benefit from this. 


1. THUS HAVE I HEARD. On one occasion the Blessed One 
was living at Rãjagaha in the Bamboo Grove, the Squirrels' 
Sanctuary. Then the lay follower Visakha went to the 
bhikkhuni Dhammadinna, and after paying homage to her, 
he sat down at one side and asked her: 


2. “Lady, “identity, identity' is said. What is called identity by 
the Blessed One?” 


Now, this ¡is a real interesting thing because Visakha and 
Dhammadinnä were married, they were husband and wife, and he 
was very wealthy; he's a business man. And then he started going 
and he started listening to the Dhamma talks given by the Buddha, 
and he would practice his meditations once in a while. And one day 
he was practicing his meditation, and he came home; always when 
he came home, Dhammadinna would go out and greet him, and 
hug him and, and then they would go in, and they would eat 
together, and then they would go to bed. 


Well this particular night, she went out to greet him, and he 
backed away from her giving him a hug, and then they ate 
together, and then they laid down. She laid down ïn the bed, and 
he got ready to go to sleep, and he laid down on the floor. And 
she thought that was kind of peculiar; hed never done that 
before. So she got down on the floor, and as soon as she did that, 
he got up in the bed. And she's thinking, “Whoa, this is really 
strange. Have I done anything to cause him to be upset?” 


So she started asking him and he said, “Well, m goiïng to have to 
tell you that while I was meditating today, I became an anagãm!, 
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and I don't want any kind of sexual activity anymore. So what 
Ứm going to do is, m goiïng to go and live at the monastery as a 
layman, but still live in the monastery, and m goiïng to give you 
the house and give you all of everything in it, everything that you 
could possibly want, you can have, or we can live as brother and 
Sister in the house, but we would have to have separate rooms.” 


So she started thinking about that, and she said, “Well, since you 
want to do that, would you object ifI became a bhikkhuni?” And 
he said, “No.” So she became a bhikkhuni, and she practiced 
meditation very ardently for a few months and became an 
arahat. So now, we have the husband is an anaägđmï, and the 
wife, was a wife, is now an arahat! And is really... in Indian 
culture, men would never even consider bowing to a woman, but 
he had such respect for her that he did. And he occasionally 
would go and talk about the Dhamma with her, and this is one of 
those occasions. 


“Lady, '1dentity, identity' ¡is said. What ¡is called identity by 
the Blessed One?” 


“Friend Visakha, these five aggregates affected by clinging 
are called identity by the Blessed One; 


Now, this particular thing, when it s talking about the aggregates 
being affected by clinging, this is very accurate, not putting 
anything else in with that — may or may not be affected — 
because we're talking about identity right here. Anything that ¡s 
affected by clinging, that means there's ego identification with 
that aggregate. 


that is, the material form aggregate affected by clinging, the 
feeling agpregate affected by clinging, the perception 
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aggregate affected by clinging, the formations agpregate 
affected by clinging, and the consciousness agpregate 
affected by clinging. These five aggregates affected by 
clinging are called identity by the Blessed One.” 


Saying, “Good, lady,” the lay follower Visakha delighted and 
rejoiced in the bhikkhuni Dhammadinna's words. Then he 
asked her a further question: 


3. “Lady, “origin of identity, origin of identity' is said. What is 
called the origin of identity by the Blessed One?” 


“Friend Visakha, it is craving, which brings renewal of 
being, is accompanied by delight and lust, and delights in 
this and that; that is, craving for sensual pleasures, craving 
for being, and craving for non-being. This is called the origin 
of identity by the Blessed One.” 


This is a formula thats in the book very often, when theyre 
talking about craving, and ït always talks about delight and lust, 
but you have to also understand ït is also talking about aversion 
and dislike, the pushing away. So craving is always either 
wanting it and pulling ït to you, or pushing it away. I don't know 
why ït doesn't have both of them in there, but it can be confusing 
Ifyou don 't understand that. 


4. “Lady, “cessation of identity, cessation of identity' ïs said. 
What ¡is called the cessation of identity by the Blessed One?” 


“Friend Visakha, ït is the remainderless fading away and 
ceasing, the giving up, relinqguishing, letting go, and rejecting 
of that same craving. This is called the cessation of identity by 
the Blessed One.” 
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So what are we practicing whenever we practice the 6Rs? We re 
practicing the cessation of craving. When we have the cessation 
of craving, your mỉnd becomes very clear, very bright, and very 
alert without any thoughts in it, and you re seeing things with a 
pure mind. This is a form of Nibbang, but this is a mundane 
Nibbanda. Every tìme you practice the 6Rs and you let go of that 
craving, then that is the cessation that's talked about here, and 
you lose the personal identification. You re able to see things as 
a process rather than “This is me. This is mine. This is who lam.” 
Youre letting go of that, and youre seeing things the way they 
really are, as part of an impersonal process. 


If you are chopping vegetables, or you do something and you 
miss and you cut, or you stub a toe, or you bang yourself in one 
way or another, the first thing that happens in mind is knowing 
that that happened. The next thing is the feeling arises right as 
that is occurring. Then there is the craving that arises and the 
thoughts about, “Oh, I shouldn't have done that. I wish I wouldn't 
have done that." Things like that; and your habitual tendency. 
When you see all of these different things arise, they arise 
because there was a condition that caused these things to be; 
theres a cause and effect. When you see them as individual 
parts, you see that there is no selfinvolved in that. When you let 
go of the craving, you let go of that tension and tightness, and 
relax, there is no more personal identification with what arose, 
and you see it more and more clearly. 


Now, why is it an impersonal process? Did you say and plan on, 
“Ƒm going to stick my finger right in front of that knife and cut the 
end of my finger off?” I dont think so. It happened because the 
conditions were right. Your finger got too close to the knife blade, 
knife blade went down, feeling arose, craving arose, clinging arose, 
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and habitual tendency arose. And it does it over and over again. If 
you get involved in your habitual tendency, quite often people 
wind up cursing in one way or another, wishing they hadn't done 
that. And that's when you take ït personally. “I cụt my finger. I dont 
like that.” 


When you let go of the craving, the finger is cut, now lets do 
something about ït and take care of it, without getting involved 
in the story. Ñow you re seeing it as part of a process that's 
impersonal because you didn't ask it to arise, you can't control it 
once it has arisen. All you can do ïs relax, let it go. When the pain 
arises, start sending loving and kindness into the sensation. Now 
you Tre seeing it as an impersonal process. Thats why this Is 
called the cessation of identity by the Blessed One. Every time 
anything arises at any one of the sense doors there's contact, 
then there's feeling. In between the arising, and the feeling, and 
the craving, if your awareness is sharp enouph, thats when you 
relax, and thats seeing this as part of a process. And ifs much 
easier to let go and take care of whatever needs to be taken care 
Of. 


5. “Lady, “the way leading to the cessation of identity, the 
way leading to the cessation of identity' is said. What ïs 
called the way leading to the cessation of identity by the 
Blessed One?” 


“Friend Visakha, ït is Jjust this Noble Eightfold Path; that ïs, 
harmonious perspective, harmonious imaging, harmonious 
communication, harmonious movement, harmonious 
lifestvle, harmonious practice, harmonious observation, 
and harmonious collectedness.” (Right view, right intention, 
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ripht speech, right action, right livelihood, right effort, right 
mỉindfulness, right concentration.) 


6. “Lady, is that clinging the same as these five aggregates 
affected by clinging, or is the clinging something apart from 
the five aggregates affected by clinging?” 


“Eriend Visakha, that clinging is neither the same as these five 
aggregates affected by clinging nor is clinging something apart 
from the five agpregates affected by clinging. It is the desire 
and lust in regard to the five aggregates affected by clinging 
that is the clinging there.” 


Thats either the liking or disliking of what arose, and the story, 
the words, the verbalization in mind. 


7. “Lady, how does identity view come to be?” 


“Here, friend Visakha, an untaught ordinary person, who has 
no regard for noble ones and is unskilled and undisciplined in 
their Dhamma, who has no regard for true men and is 
unskiled and undisciplined in their Dhamma, regards 
material form as self, or self as possessed of material form, or 
material form as ỉn self, or self as in material form. He regards 
feeling as self, or self as possessed of feeling, or feeling as in 
self, or self as in feeling. He regards perception as self, or self 
aS possessed of perception, or perception as ïn self, or self as 
in perception. He regards formations as self, or self as 
possessed of formations, or formations as in self, or self as in 
formations. He regards consciousness as self, or self as 
possessed of consciousness, or consciousness as ỉn self, or self 
as in consciousness. That is how identity view comes to be.” 


8. “Lady, how does ïidentity view not come to be?” 
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“Here, friend Visakha, a well-taught noble disciple, who has 
regard for noble ones and is skilled and disciplined ïn their 
Dhamma, who has regard for true men and ïs skilled and 
disciplined in theïir Dhamma, does not regard material form 
as self, or self as possessed of material form, or material form 
as in selí, or self as in material form. He does not regard 
feeling as self, or self as possessed of feeling, or feeling as in 
self, or self as in feeling. He does not regard perception as self, 
or self as possessed of perception, or perception as in self, or 
self as in perception. He does not regard formations as self, or 
self as possessed of formations, or formations as ïn self, or self 
as in formations. He does not regard consciousness as self, or 
self as possessed of consciousness, or consciousness as ïn self, 
or self as in consciousness. That is how identity view does not 
come to be.” 


9. “Lady, what is the Noble Eightfold Path?” 


“Friend Visakha, ït is just this Noble Eightfold Path; that is, 
harmonious perspective, harmonious imaging, harmonious 
communication, harmonious movement, harmonious 
lifestyle, harmonious practice, harmonious observation, and 
harmonious collectedness.” 


Harmonious perspective is seeing everything as being an 
impersonal process. 


The harmonious imaging, we are continually pulling up images 
in our minds; what we like, what we donrt like, what we wish we 
had, what we don't have. We pulÏ up — say you stub your toe — 
at that moment your perspective is not a harmonious 
perspective because you start taking it personally, “This is my 
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toe.” And you have the image of disliking that feeling. Now, this 
1s what its talking about here with the harmonious imaging. 


The harmonious communication is not only your verbal 
communication, but your mental communication with yourself. 
And to be in harmony with our communication means that we 
have to develop more and more loving-kindness towards our 
selfand towards everybody around us. 


The harmonious movement, thats called right action. The 
harmonious movement is being able to see how mind's attention 
moves and how to recognize that movementt. 


Harmonious lifestyle is kind of an interesting thing because the 
texts always talks about right livelihood as being: not killing 
living beings, not using any poisons, not selling any poisons, not 
taking slaves; thats right livelihood, not selling slaves. Now, 
what does that have to do with your meditation practice? Now, ïf 
youTl remember, the first discourse that the Buddha gave, he 
talked about the Eightfold Path. These monks that he was 
teaching this to were very virtuous; they werent going to kill 
any living beings; they werent goïing to use any poisons or sell 
any poisons; they weren't goïng to take slaves and sell them. It 
doesn't make sense that this is a definition of right livelihood. So 
when we change the wording a little bit and we say harmonious 
lifestyle, now this is our practice of how we do our daily 
activities. With the harmonious communication taking place in 
our mỉnd, and our harmonious movement of going from one 
place to another, is how we develop our habitual tendencies 
towards the wholesome. That makes a lot more sense than the 
standard definition of right livelihood. For laymen... yeah ok, I 
can see that definition if theyre not really doing any mental 
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development, but with any kind of mental development that 
doesn't make sense at all. 


Now, when youre practicing with some traditions, they will tell 
you that right speech, right action, and right livelihood are part 
of morality. So you donft really need to practice these because 
you re doing a retreat right now. So it changes the Eightfold Path 
into a fivefold path because they re saying it doesn't really have 
anything to do with what youre doing right now because you re 
automatically practicing these. I have been to retreats where l've 
seen a lot of people not automatically practicing those. So when 
we start looking at the Eightfold Path as part of the meditation 
— and not a passive part and an active part of the meditation — 
but the whole Eightfold Path is active, then it starts to make 
more and more sense that you need to be very careful with your 
mind and practice this way, especially with the 6Rs, so that you 
are fulfilling the Eightfold Path and the intent of the Eightfold 
Path. 


The next part is called harmonious practice. Now, this is what 
they call right effort too. And harmonious practice is recognizing 
that your mind has become distracted, letting go of that 
distraction, relaxing, re-smiling, bringing up a wholesome object 
— your object of meditation — and continuing on with your 
object of meditation. Thats harmonious practice. 


Then we have harmonious observation, and that is remembering 
to observe how mỉnd's attention is moving moment-to-moment. 
As you go subtler and deeper into your meditation, it becomes 
real fun to be able to observe tỉny little movements when they 
first start. And when you re able to see these — and relax right 
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then — then your mind is not going to get distracted away. It 
takes very sharp observation to be able to do that. 


Now, the next part of the Eightfold Path ¡s, they call it right 
concentration, but I shy away from the word “concentration” 
because, in this country, concentration always refers to one- 
pointedness of mỉnd. And that is not quite the flavour of the kind of 
concentration that the Buddha was talking about. The Buddha was 
talking about developing your samadhi. Samadhi is a word that the 
Buddha made up to describe this particular kind of practice. It is 
not one-pointed concentration, it is the Tranquillity-Vipassana that 
he was talking about. 


When you practice one-pointed concentration, your miỉnd stays 
on one thỉng. You can get real peaceful and calm with that, but 
you dont really learn how mind's attention moves when it's 
stuck on one thing. So you re not really seeing the Eightfold Path 
the way it was intended to. One-pointed concentration and the 
Trangquillity-Vipassana are two different kinds of jhang. The one- 
pointed concentration /haäng, your mind will go very deep, and 
because of the depth of the concentration, that concentration 
will not allow any disturbances or hindrances to arise. This ïs 
what the Buddha found when he first became a monk, and 
started practicing meditation with his first two teachers. He 
went as far as each of those monks could teach him, and they 
say, “You cant go any further than this.” Ñow, other people can 
match what he did, nobody can go any further, and he wasn't 
satisfied. Why? Because when your hindrances arise, that Is 
where your false idea in a self arises, and when you start 
believing that this hindrance is “me,” its “mine,” is who “I am,” 
youre not practicing the Eightfold Path; your perspective is not 
in harmony with reality. 
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Harmonious collectedness is the four jhaänas: first jhaäng, second 
jhaàng, third jhang, fourth jhang. The fourth jhàng has four parts to 
it the immaterial realms: infinite space, infinite consciousness, 
nothingness, neither-perception-nor-non-perception. So when he's 
talking about harmonious collectedness, hes talking about 
experiencing these jhánas. And again, theyre not the same as the 
one-pointed jhana. How do you know the difference when you re 
practicing? Because of the extra step of relaxing that changes the 
entire meditation. It doesn't allow mind”s concentration to really go 
deep, and the force of the concentration stopping some of your 
experience from arising. 


When youre practicing the kind of jhanas that the Buddha is 
talking about — you can get into any one of these jhänas except 
the eiphth jhãana — you wont have hindrances arise in the 
eighth jhãäna — but when your mindfulness wavers just a little 
bit, when that happens a hindrance arises. Ñow you have to deal 
with the hindrance. Letting it go, relax, coming back to your 
object of meditation. The hindrances are incredibly important 
because every time you let go of a hindrance, you øo deeper into 
your meditation. You've let go of a false belief in a self, so when 
you do that, you re practicing the entire Eightfold Path. 


Letting go of the craving is so important that it cant be 
understated. You ve already heard what causes identity to arise 
and how you let go of that identity, and thats letting go of the 
craving  Ilf you have hindrances, and the force of your 
concentration doesnt allow those to arise, then there's still the 
false beliefin a self. And when you get up and start walking around, 
the hindrances have a tendency to arise big-time, and you have a 
tendency to get very strongly involved with them. You donrt really 
see this as part of a process; you take the hindrance personally. 
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And when you take the hindrance personally, you re caupht by it. 
So the importance of — if youre practicing mindfulness of 
breathing, relaxing on the in-breath and relaxing on the out-breath 
— that extra step of relaxing, instead ofjust focusing on the breath 
itself ¡is absolutely essential so that mind will not become 
absorbed into one object. 


Now, this also has to do with the harmonious movement because 
as soon as that mindfulness wavers a little bit, then mind's 
attention starts going over to the distraction, the hindrance, 
whatever it is that arises. And then there ¡is the letting go, and 
relaxing, and coming back, and then seeing how that process 
works, how mind's attention moves from one thing to another. It 
takes sharp observation to be able to do this, but its absolutely 
essential, in order to understand exactly what the Buddha was 
talking about. 


When I was practicing other practices, I was told that right 
concentration also means “access concentration” and “momentary 
concentration.” That is never mentioned ïn the suttas. There's no 
such a thing as access concentration or momentary concentration, 
at all, in the suttas. Those are from commentaries, and the 
commentaries have been taken, in a lot ofinstances, to be the same 
as the Buddha's teaching. But ifits never mentioned ïn the suttas, I 
have a lot of doubt as to whether thats what the teaching of the 
Buddha was. 


Access concentration is when you first start to have strong 
enough concentration that the hindrances are suppressed, 
pushed down, not allowed to arise. At this point, when you have 
access concentration, if you try to bring up a hindrance, your 
mind will not accept it. You bring up a thought of lust, your mind 
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will say, “No!” and itlI just drop it right then. This is why ït Is 
said that access concentration is where you gaïn purity of mind. 
But true purity of mind only comes from letting go of craving. 
And when you get into access concentration, the only way you 
can get into that is by practicing one-pointed concentration. Not 
the same. 


10. “Lady, is the Noble Eightfold Path conditioned or 
unconditioned?” 


“Friend Visakha, the Noble Eightfold Path is conditioned.” 


11. “Lady, are the three aggregates included by the Noble 
Eightfold Path, or is the Noble Eightfold Path included by 
the three aggregates?” 


“The three aggregates are not included by the Noble Eightfold 
Path, friend Visakha, but the Noble Eightfold Path ¡is included 
by the three aggregates. Right speech, right action, and right 
livelihood 


These aggregates that hes talking about are the morality, 
collectedness, and wisdom, and that's how they re divided up. 


Right speech, ripht action, and right livelihood — these 
states are included in the aggregate of virtue. Right effort, 
ripht mindfulness, and right concentration — these states 
are included in the aggregate of concentration. Right view 
and right intention — these states are included in the 
aggregate of wisdom.” 


12. “Lady, what is collectedness (concentration)? What is 
the basis of collectedness? What is the equipment of 
collectedness? What ïs the development of collectedness?” 
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“Unification of mind, friend Visakha, is collectedness; 


Now, isn't that interesting because the Pali word for unification of 
mind is always translated as one-pointedness of mind, but here its 
saying that it is unification of mind. IEs the bringing together of the 
tranqullity and mindfulness, its the bringing together of this 
equanimity, so your mind is unified in that way. The Pali word 
ekqaggata... they always try to break it up with “eka,” meaning one 
in Pali. But the word ekaggata ïs a word on its own. You can't break 
it up too easily; “ekagøga” means trangquility or unified, and “ta” ïs 
the action of that, is the bringing together of that. So when you say 
ekqaggoata, what you re saying is unification of mind, youre not 
saying one-pointedness of mind. 


the four foundations of mindfulness are the basis of 
collectedness; the four ripght kinds of effort are the equipment 
of collectedness; the repetition, development, and cultivation 
of these same states is the development of collectedness 
therein.” 


The four foundations of mindfulness: body, feeling, consciousness 
and dhammas. Welll go more into that later in the week. 


The four kinds of effort: seeing an unwholesome object, letting 
go of the unwholesome object, relaxing, bringing up a 
wholesome object, smiling, and keeping that wholesome object 


going. 
..the repetition, development, cultivation of these same 
states is the development of collectedness therein. 


That's the practice, and the 6Rs do that. 


13. “Lady, how many formations are there?” 
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“There are these three formations, friend Visakha: the 
bodily formation, the verbal formation, and the mental 
formation.” 


14. “But, lady, what is the bodily formation? What ïs the 
verbal formation? What ïs the mental formation?” 


“In-breathing and out-breathing, friend Visäakha, are the 
bodily formation; thinking and examining thought are the 
verbal formation; perception and feeling are the mental 
formation.” 


15. “But, lady, why are in-breathing and out-breathing the 
bodily formation? Why are thinking and examining thought 
the verbal formation? Why are perception and feeling the 
mental formation?” 


“Friend Visakha, in-breathing and out-breathing are bodily, 
these are states bound up with the body; that is why in- 
breathing and out-breathing are the bodily formation. Eirst 
one applies thinking and examining thougpht, and 
subsequently one breaks out into speech; that is why 
thinking and examining thought are the verbal formation. 


And theyre talking about internal verbalization. 


Perception and feeling are mental, these are states bound 
up with the mind; that is why perception and feeling are the 
mental formation.” 


16. “Lady, how does the attainment of the cessation of 
perception and feeling come to be?” 


“Friend Visakha, when a monk ïs attaining the cessation of 
perception and feeling, it does not occur to him: “1 shall 
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attain the cessation of perception and feeling, or “I am 
attaining the cessation of perception and feeling.' or “I have 
attained the cessation of perception and feeling;' but rather 
his mind has previously been developed ïn such a way that 
it leads him to that state.” 


So it kind of happens all by itself, automatically. You can't make 
a determination for that to happen until after you become an 
anagđm! with the fruition. Then you can make a determination 
for that to come up. 


17. “Lady, when a monk ¡is attaining the cessation of 
perception and feeling, which states cease first in him: the 
bodily formation, the verbal formation, or the mental 
formation?” 


“Friend Visakha, when a monk ïs attaining the cessation of 
perception and feeling, first the verbal formation ceases, 
then the bodily formation, then the mental formation.” 


18. “Lady, how does emergence from the attainment of the 
cessation of perception and feeling come to be?” 


“triend Visakha, when a monk is emerging from the 
attainment of the cessation of perception and feeling, ït 
does not occur to him: “I shall emerge from the attainment 
of the cessation of perception and feeling.' or “am emerging 
from the attainment of the cessation of perception and 
feeling.' or “I have emerged from the attainment of the 
cessation of perception and feeling;' but rather his mind has 
previously been developed ïn such a way that ït leads him to 
that state.” 
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When this state arises it arises automatically and it lets go 
automatically. It doesnt happen for very long. Now, for 
somebody like venerable Sariputta, while he was fanning the 
Buddha, and he let go of that last attachment to the Dhamma, he 
had the cessation of perception and feeling, and it was 
momentary, and he had the fruition, which is another cessation 
of perception and feeling. In between those two, he saw 
Dependent Origination arising and passing away very quickly. 
His attention was so strong that he saw it clearly, and thats why 
he could have that cessation of perception and feeling with the 
fruition. The fruition happened again right after the cessation of 
perception and feeling faded away, and thats why he got the 
fruition. That's how it happens. 


19. “Lady, when a monk is emerging from the attainment of 
the cessation of perception and feeling, which states arise 
first in him: the bodily formation, the verbal formation, or 
the mental formation?” 


“triend Visakha, when a monk is emerging from the 
attainment of the cessation of perception and feeling, first 
the mental formation arises, then the bodily formation, then 
the verbal formation.” 


20. “Lady, when a monk has emerged from the attainment of 
the cessation of perception and feeling, how many kinds of 
contact touch him?” 


“triend Visäkha, when a monk has emerged from the 
attainment of the cessation of perception and feeling, three 
kinds of contact touch him: voidness contact, signless 
contact, desireless contact.” 
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21. “Lady, when a monk has emerged from the attainment of 
the cessation of perception and feeling, to what does his 
mind incline, to what does ït lean, to what does it tend?” 


“triend Visäakha, when a monk has emerged from the 
attainment of the cessation of perception and feeling, his mind 
Inclines to seclusion, leans to seclusion, tends to seclusion.” 


22. “Lady, how many kinds of feeling are there?” 


“Friend Visakha, there are three kinds of feeling: pleasant 
feeling, painful feeling, and neither-painful-nor-pleasant 
feeling.” 


23. “But, lady, what is pleasant feeling? What is painful 
feeling? What is neither painful-nor-pleasant feeling?” 


“Friend Visakha, whatever ¡is felt bodily or mentally as 
pleasant and soothing ïs pleasant feeling. Whatever ïs felt 
bodily or mentally as painful and hurting is painful feeling. 
Whatever is felt bodily or mentally as neither soothing nor 
hurting is neither-painful-nor-pleasant feeling.” 


24. “Lady, what is pleasant and what is painful in regard to 
pleasant feeling? What is painful and what is pleasant in 
regard to painful feeling? What is pleasant and what ïs 
painful in regard to neither-painful-nor-pleasant feeling?” 


“EFriend Visakha, pleasant feeling is pleasant when it persists 
and painful when ït changes. Painful feeling ïs painful when it 
persists and pleasant when it changes. Neither-painful-nor- 
pleasant feeling is pleasant when there is knowledge [of it] 
and painful when there is no knowledge [of it].” 
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25. “Lady, what underlying tendency underlies pleasant 
feeling? What underlying tendency underlies painful feeling? 
What underlying tendency underlies neither-painful-nor- 
pleasant feeling?” 


“Friend Visakha, the underlying tendency to lust underlies 
pleasant feeling. The underlying tendency to aversion 
underlies painful feeling. The underlying tendency to 
ignorance underlies neither-painful-nor-pleasant feeling.” 


Why is the underlying tendency to ipgnorance underlie neither- 
painful-nor-pleasant feeling? Why is that tendency there? Because 
you have indifference to the feeling. Indifference is different than 
equanimity. Indifference is “I don't care.” And there's identification 
with that. And ignorance is always ignorance of the Four Noble 
Truths, not seeing the Four Noble Truths, not seeing that that 
indifference means that you re identifying with it and you re taking 
it personally, you re not seeing it as part ofa process. 


26. “Lady, does the underlying tendency to lust underlie all 
pleasant feeling? Does the underlying tendency to aversion 
underlie all painful feeling? Does the underlying tendency 
to ipgnorance underlie all neither-painful-nor-pleasant 
feeling?” 


“Friend Visakha, the underlying tendency to lust does not 
underlie all pleasant feeling. The underlying tendency to 
aversion does not underlie all painful feeling. The underlying 
tendency to ignorance does not underlie all neither-painful- 
nor-pleasant feeling.” 


27. “Lady, what should be abandoned ïn regard to pleasant 
feeling? What should be abandoned in regard to painful 
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feeling? What should be abandoned ïn regard to neither- 
painful-nor-pleasant feeling?” 


“Friend Visakha, the underlying tendency to lust should be 
abandoned in regard to pleasant feeling. The underlying 
tendency to aversion should be abandoned in regard to 
painful feeling. The underlying tendency to ignorance should 
be abandoned ¡in regard to neither-painful-nor-pleasant 
feeling.” 


28. “Lady, does the underlying tendency to lust have to be 
abandoned in regard to all pleasant feeling? Does the 
underlying tendency to aversion have to be abandoned ïn 
regard to all painful feeling? Does the underlying tendency 
to ignorance have to be abandoned ïn regard to all neither- 
painful-nor-pleasant feeling?” 


“Friend Visakha, the underlying tendency to lust does not 
have to be abandoned ïn regard to all pleasant feeling. 


Why? There are some pleasant feelings that arise that there's no 
attachment to. Getting into the first jhana. Because It'S a process 
and it's a pleasant abiding here and now. I mean that's described 
so many times, but there is no identification with that as being 
yours personally while you re in that jhang. 


Pointing your mind towards the jhang is wholesome, but while 
youre in the jhäng there is no attachment to the jhàng. 


“Friend Visakha, the underlying tendency to lust does not 
have to be abandoned ïn regard to all pleasant feeling. 


Now, this is one of the things that it talks about on the night of 
the Buddha's enlightenment. He started realizing that the acetic 
practices, they were continualÌy trying to stop joy from arising 
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because they considered joy to be an attachment. And when he 
started reflecting, he started thinking, “Not all kinds of joy have 
attachment in them.” And thats when he started doing his 
meditation. Its ok for some types of joy to arise. 


The underlying tendency to aversion does not have to be 
abandoned in regard to all painful feeling. 


Why? Not being attached to the pain, allowing it to be there 
without identifying with it. 


The underlying tendency to ignorance does not have to be 
abandoned ïin regard to all neither-painful-nor-pleasant 
feeling. 


Why? Well, its the difference between the equanimity and the 
indifference. If its indifference it has the ignorance in it, and ïf 
you have equanimity, you don't have to abandon the underlying 
tendency to ignorance, but you see everything in a sense of 
balance. 


“Here, friend Visakha, quite secluded from sensual pleasures, 
secluded from unwholesome states, a monk enters upon and 
abides in the first jhang, which is accompanied by thinking 
and examining thought, with joy and happiness born of 
seclusion. With that he abandons lust, and the underlying 
tendency to lust does not underlie that. 


“Here a monk considers thus: “When shall I enter upon and 
abide in that base that the noble ones now enter upon and 
abide in?' In one who thus generates a longing for the 
supreme liberations, grief arises with that longing as 
condition. With that he abandons aversion, and the 
underlying tendency to aversion does not underlie that. 
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“Here, with the abandoning of pleasure and païn, and with the 
previous disappearance of joy and grief, a monk enters upon 
and abides in the fourth jhang, which has neither-pain-nor- 
pleasure and purity of mindfulness due to equanimity. With 
that he abandons ignorance, and the underlying tendency to 
ignorance does not underlie that.” 


See, thats the equanimity. When there is no indifference, there 
is equanimity. Equanimity is the highest feeling that you can 
have, and it is a definite feeling of mental balance, which is truly 
wonderful. And its kind of fun because when people come and 
they re practicing real hard and they, they've been going through 
the hindrances, and they finally let them go, and they get into 
this state of equanimity. And then they come and they start 
talking to me about their meditation experience. As soon as they 
walk in the room, I know where they are. I mean they sit down, I 
say, “Well, how's it going?” And it's, “Yeah its ok. Everything is 
fine.” Their mind ¡is such a pleasant state of balance that 
anything can happen, and, “Yeah, thats fine. Thats ok. No 
problem.” One woman came in, and Ứd ask her the night before 
to describe certain states, and she came in and she had so much 
equanimity about her, that I said, “Its nice, isnt it?” And she 
said, “I thought you were goiïng to get me to try to describe this, 
and I don't know how.” Its a real strong feeling of balance, and 
I1Es very pleasant. 


29. “Lady, what is the counterpart of pleasant feeling?” 


“Eriend Visakha, painful feeling is the counterpart of pleasant 
feeling.” 


“What ïs the counterpart of painful feeling?” 
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“Pleasant feeling is the counterpart of painful feeling.” 


“What ¡is the counterpart of neither-painful-nor-pleasant 
feeling?” 


“Ignorance is the counterpart of neither-painful-nor pleasant 
feeling.” 


“What ïs the counterpart ofipnorance?” 

“True knowledge ïs the counterpart of ignorance.” 
“What ïs the counterpart of true knowledge?” 
“Deliverance is the counterpart of true knowledge.” 
“What ïs the counterpart of deliverance?” 

“Nibbang ïs the counterpart of deliverance.” 

“Lady, what is the counterpart of Nibbang?” 


“Friend Visäakha, you have pushed this line of questioning 
too far; you are not able to grasp the limit to questions. For 
the holy life, friend Visakha, is grounded upon Nibbana, 
culminates in Nibbanga, ends in Nibbangd. If you wish, friend 
Visakha, go to the Blessed One and ask him about the 
meaning of this. As the Blessed One explains it to you, so 
you should remember ït.” 


30. Then the lay follower Visakha, having delighted and 
rejoiced in the bhikkhuni Dhammadinna's words, rose from 
his seat, and after paying homage to her, keeping her on his 
ripht, he went to the Blessed One. After paying homage to 
him, he sat down at one side and told the Blessed One his 
entire conversation with the bhikkhuni Dhammadinna. 
When he finished speaking, the Blessed One told him: 
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31. “The bhikkhuni Dhammadinnä is wise, Visakha, the 
bhikkhuni Dhammadinna has great wisdom. If you had asked 
me the meaning of this, I would have explained ït to you in the 
same way that the bhikkhuni Dhammadinna has explained ït. 
Such ïs its meaning, and so you should remember it.” 


That is what the Blessed One said. The lay follower Visakha 
was satisfied and delighted in the Blessed One”s words. 


[like this sutta, I really do. 


The bhikkhuni Dhammadinnäa was the foremost bhikkhuni in 
wisdom. She was like the counterpart... of the male part, Is 
Sariputta. He was second to the Buddha in wisdom on the male 
side; she was second to the Buddha in wisdom on the female 
side. There's another sutta thats in the Anguttara Nikaya and 
Ứm anxiousÌy waiting for that to come out from Bhikkhu Bodhi; 
that she had another sutta in there that was truly magnificent, it 
was really good. So this is a very deep sutta and to me its quite 
Interesting. I hope it was as interesting for you. 


The practice of the 6Rs: recognize, release, relax, re-smile, return, 
repeat. That can take you all the way to Nibbanga, and you will 
experience Nibbana many, many tỉmes, in the mundane sense, and 
eventually the supra-mundane can occur, and it can occur in this 
lifetime. My teacher, U Silananda, one time he told me that anyone 
who can experience jháng in this lifetime, can experience Nibbang; 
and he was talking about the supra-mundane Nibbang. 


ST: Im not sure what you mean by “mundane Nibbana”? 


BV: Every time you practice the 6Rs, youre letting go of the 
craving, and that is the mundane Nibbảna. Eventually the big 
“0h Wow” happens. And you can't want it to happen; you cant 
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force it to happen; you have to have your beginner's mind all of 
the time. You have to have that mind that 's curious, that wants 
to see what's goïing to happen next. You get into the fun of the 
practice, and your interest stays hiph, and with that you have 
really strong balance; you have that equanimity in your practice. 
The more interested you are in how the process works, the more 
clearly you will see it. The more clearly you will see it, the more 
freedom there is that occurs, and eventually that does lead to 
deliverance and Nibbanga. Simple, right? You guys got another 


weekl 
Yes ok, let's go back to this... 
{Bhante switches to MN-10:46, Satipatthana Sutta, last paragraph} 


“Let alone half a month, bhikkhus. If anyone should develop 
these four foundations of mindfulness in such a way for 
seven days, one of two fruits could be expected for him: 
either final knowledge here and now, 


Becoming an arahat. 
or ifthere is a trace of clinging left, non-return. 
Anagami, seven days. 


Anagami is the third stage of enliphtenment. That is where your 
experience would be such that lust and hatred would never arise 
in your mỉnd ever again. Think about that. I mean think about 
that! Thats really amazing, no aversion ever again. Ah! That's 
something to work towards, and your wholesome desire means 
that you point your mind in that direction — chanda. So ïf you 
can experience a jhãng in this life time, you can experience 
either becoming an anaägđmï or an arahat. 
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ST: What is cessation of perception and feeling? 


BV: Thats when the perception and the feeling no longer arises. 
IEfs kind of like a blackout. Ï mean theres nothing. Its like 
somebody in a very dark night, they turn out the lights, and you 
cant even see their hand in front of your face. And its the 
complete stopping of all the vibration in mind, complete stilling. 
When it starts vibrating again, the perception and feeling come 
back, and your mind is so clear at that time that you are able to 
see how Dependent Origination arises and how it ceases. And 
you will see it clearly, and you will understand it. With that 
understanding comes the true understanding of the Four Noble 
Truths, and the realization of that, and Nibbang occurs. 


ST: So when your meditation is strong enouph this occurs? 


BV: Well, actually, falling into the stream does not have to occur 
through meditation. It has to occur through your understanding 
of the Four Noble Truths and Dependent Origination. And ifyou 
listen very attentively to Dependent Origination and discourses 
on that — and you understand it — you can have the experience 
of Nibbana while you re listening. Thats what happened to 
Kondañña, when the Buddha went to give his discourse to the 
five monks. He was listening to the Four Noble Truths and he 
finally, he got it. But mixed in with that had to be the Dependent 
Origination of course. But he understood it. And thats why the 
Buddha stopped his discourse, and he said, “Ah, Kondañña, you 
understandl” 


And he got to that by listening and understanding. He didnt 
have the fruition of that experience, but he had the path, the 
path knowledge. And that can happen also with the second stage 
of enlightenment, called sakadagami. Either one of those, you 
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can — depending on your understanding at the time — you can 
have the experience of Nibbanda. Its not very strong. But when 
you do the meditation, and its very plain from this sutta, it says 
either youre going to be fully enlightened or you re going to be 
an anagãmï If you do ït through meditation. Now, that doesn't 
mean to say that you cant become a sotapanna throuph the 
meditation; you can; or a sakadagami. Buụt ifs not fully 
understanding the Four Noble Truths, that stops you from goïng 
deeper... the Four Noble Truths and the four foundations, I 
should say. So there”s a variety of ways that it can happen. 


ST: Is the difficulty with one-pointed concentration is that it 
ignores the six sense doors? 


BV: When the concentration is deep. Its only a mental state and 
thats why mentality and materiality... it was like a revelation that 
the Buddha had when he saw mentality and materiality because 
they re interconnected. Everybody up until then, they were getting 
so deep in their one-pointed concentration that they lost the body; 
they didnt have any feeling in the body. They couldnt feel 
anything even ïf it got hit or an animal came and started biting on 
them, they wouldnt feel it. But when the Buddha came along and 
said, “There's a mind and body and theyre interconnected, and 
they have to stay interconnected in order for you to attain 
Nibband”; that was a heavy duty revelation. And thats one of the 
reasons that when you do your mindfulness of breathing, you relax 
on the in-breath and relax on the out-breath. Why? Because you re 
letting øo oftension in the body and in the mỉnd, when you let go of 
that craving. That's the way it really works. 


ST: Why can you not see this if you are in an “absorption” jhang? 
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BV: Here's the difference. There can be all kinds of contact when 
you re in one-pointed concentration and you just don't see it. In 
other words youre not seeing Dependent Origination at all 
while you re in the one-pointed concentration. 


[ got in a big discussion with a few monks about the cessation of 
perception and feeling, and they told me without a doubt — they 
were Theravada monks — that without a doubt you cannot 
experience the cessation of perception and feeling until you 
become an anagđmi, but that does not really agree too well with 
the suttas. 


The thing is, an anagãm! can make a determination, or an arahat 
can make a determination, to sỉt in cessation of perception and 
feeling for up to seven days, and they will do ït. But from there 
theyre taking that to mean that nobody can experience the 
cessation of perception and feeling before then, and that's just 
not quite ripht. Actually, it can arise when youre not an 
anagđmi. It can arise because it arose for Sariputta when he was 
a sotäpanna. You don't have control over that; thats what this 
sutta was talking about too. There's no control over it for it 
happening the first time, but after you attain to a certain level of 
purity of mind, then thats a situation. 


There's a thing that happens when you get into one-pointed 
concentration where you can experience something similar to 
the cessation of perception and feeling, but its not really; kind of 
like a blackout. But that 's the, what do the Zen call it, the satori? 
Yes. And that's what I honestly believe that their experience ïs. 
[Es an experience that they call voidness; they call it all kinds of 
different things. But if you talk to them about their practice they 
never mention anything about letting go of the craving and 
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relaxing, and that leads me to believe that this is a similar state, 
but iEs not the actual one. They never talk about Dependent 
Origination after that. They talk about insight knowledges 
arising and passing away and things like that, but thats not the 
description that's given in the suttas; it doesn't match that. 


ST: Out ofit, it was like all the sense doors just open up. 


BV: When you get into neither-perception-nor-non-perception, 
into the eiphth /hana, those kind of experiences can happen, and 
yoưre not really cognizant of them at the moment, but when you 
get out of that jhäng, you can reflect that it was that; but that's not 
the liberation experience. And also there's another experience that 
can happen — if somebody's energy goes down a little bit, is just 
like somebody took an eraser and erased everything, and there's 
nothing there. And this happens in a lot of different levels of the 
meditation. It can happen, and thats because the body energy ïs 
too low. And the recommendation for that is, get up and do some 
active walking, get your energy pulled up again, the circulation. 


See, the longest that you can stay with the cessation of perception 
and feeling is seven days. Thats the longest; your body will die 
beyond that. I know a Mahayäna monk who said that he sat for 
fourteen days in the cessation of perception and feeling, and I dont 
think that can happen. 


There's one sutta in here where there was one of the current 
meditation teachers during the time of the Buddha, that he was 
sitting by the road and five hundred bullock carts came by, and it 
didnft disturb him at all. And somebody went to the Buddha and 
said, “This happened to him, isn't that wonderful?” And the Buddha 
said, “Well, I had an experience once when I was meditating in a 
bam, and I was meditating throuph the nipht, and lightening came 


MN-44: The Shorter Series of Questions and Answers (Cũlavedalla Sutta) 


down and struck animals right outside the door. And it killed some 
animals and maybe some people too, and I didnt even hear the 
lightening.” And what the difference was, was this meditator that 
he said he wasnt disturbed at all by the bullock carts, there's a lot 
of noise and that sort of thing that happens — he was sitting in a 
one-pointed concentration of nothingness, and what the Buddha 
was sitting in was neither-perception-nor-non-perception. So he 
wouldn't even be aware of anything that was happening because 
there was no perception, there was no feeling. And that is in the 
Middle Length Sayings, in the sixties, I can't remember which sutta. 


But the thing with the attainment of Nibbang as I understand it 
is, you have to know and understand Dependent Origination, 
and you will see that right before the Nibbanga experience 0cCurs. 
Everything else is just kind of grist for the mill as far as I can see. 
[ dont know. Neither-perception-nor-non-perception, there is 
still some feeling, and the cessation of perception and feeling 
means that both of those cease. In neither-perception-nor-non- 
perception Its hard to see even the slightest vibration of mind; 
1Es hard to tell whether its really there or not. And the onÌly way 
you know is when you get out of that state, and you start 
reviewing what happened while you were in that state. But 
without any perception and without any feeling, theres no 
movement or vibration of mỉnd to know anything. I don't khow 
how there could be a knowing ïf there is no way of perceiving; 
IEs cessation. That means the ceasing of all perception and 
feeling. 


Neither-perception-nor-non-perception is the eighth /hảna. 
While you re in that state, you don't know you re in that state 
until you get out and reflect on what happened in that state. 
That's neither-perception-nor-non-perception, and that's what it 
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says in the suttas. But the cessation of perception and feeling is 
the state ripht beyond that, where there is no perception, and 
there is no feeling, and there is no knowing that youre in it. 
When you come out, you know that there was this ceasing, but 
you don't know ïn the present moment that you re in that state. 


The cessation of perception and feeling, nirodha-samapatti. You see 
Dependent Origination and then you experience Nibbana. When 
you have the experience the first time, you have path knowledge. 
Then it can occur at any time that the cessation of perception and 
feeling arises, and you see Dependent Origination again, and then 
you have that fruition. That's the way it works. 


ST: But the falling away, you know that entering into this... 


BV: Entering into Nibbana  Ok, theres some personality 
development when that happens, but it doesn't happen in a more 
permanent kind of way until there is the fruition, and that's what it 
talks aboutin the Samyutta Nikaya a lot. 


{Bhante switches to MN-43:26, Mahävedalla Sutta} 


26. “Friend, how many conditions are there for the attainment 
of the neither-painful-nor-pleasant deliverance of mind?” 


“Friend, there are four conditions for the attainment of the 
neither-painful-nor-pleasant deliverance of mind: here, with 
the abandoning of pleasure and pain, and with the previous 
disappearance of joy and grief a monk enters upon and 
abides in the fourth /jhana, which has neither-pain-nor- 
pleasure and purity of mindfulness due to equanimity. These 
are the four conditions for the attainment of the neither- 
painful-nor-pleasant deliverance of mind.” 
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27. “Friend, how many conditions are there for the attainment 
of the signless deliverance of mind?” 


The signless deliverance of mind is what weve been talking 
about, the cessation of perception and feeling. 


“Friend, there are two conditions for the attainment of the 
signless deliverance of mỉnd: non-attention to all siøns and 
attention to the signless element. These are the two 
conditions for the attainment of the signless deliverance of 
miỉnd.” 


28. “Friend, how many conditions are there for the 
persistence of the signless deliverance of mind?” 


“Eriend, there are three conditions for the persistence of the 
sipnless deliverance of mind: non-attention to all signs, 
attention to the signless element, and the prior determination 
[ofits duration].” 


Now, this is talking about an anagđmI. 


So, that didn't help at all because what it winds up saying is 
theres attention to the signless element, and I don't know what 
that means, I honestly do not. Every kind of words that you can 
use, like focus, means that there's some movement or vibration 
energy that occurs. When mind hits the cessation of perception 
and feeling there is no movement of mind; there is none. And 
also there is the fact that when you run across somebody that 
has had that experience, they just say, “Everything stopped. 
There was no... but when I came out, I saw the arising and 
passing away of everything that happened before and after that, 
but I can't tell you what happened during that.” 


ST: And how does he know that? 
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BV: Well he knows that everything stopped. He knows what 
happened right before, and he knows what happened right after, 
but he's not able to recall anything in that space. There is no 
time, theres no anything that I can think of that could describe 
any of that. 


The cessation is not Nibbang; ït hasn't occurred yet. Nibbanag only 
occurs throuph seeing, understanding, and realizing Dependent 
Origination and the Four Noble Truths. 


ST: But why do they say that the Buddha would go into that 
state. For what purpose? 


BV: You can go into that cessation of perception and feeling as 
long as you make a determination when you re goỉng to come 
out. When I talked with people that had that experience, they 
said that it was relief more than anything. So thats why he did it, 
just to get some relief from everybody bothering him for twenty- 
two hours a day or s0. 


Ok, why don't we share some merit now? 
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(Dvedhavitakka Sutta) 


This sutta opens with the words “before my enlightenment, while I 
was still only an unenlightened Bodhisatta.” We may not be 
Bodhisattas but we are unenlightened so the Dhamma oƒ this sutta 
has some application to our condition. lÏƒWe are to appÌy ït, then we 
shall need mindfulness enough to distinguish Wrong Intention 
(thought) — which is thoughts oƒsensual desire, ill-will and cruelty, 
ƒ/rom the second ƒactor oƒ the Noble Fightƒold Path, Right Intention 
(thought) — thoughts oƒ renunciation, non-ill-will and non-cruelty. 
The last two are positively phrased, loving-kindness (mettä)} and 
compassion (Karunag). On becoming aware oƒ thoughts oƒ sensual 
desire, ill-will, or cruelty, one should consider them ïn this way: 
They harm me or they harm others or they harm both or they 
prevent the development oƒ insight-wisdom, increase trouble and 
lead away from Nibbang. Ït is well to note the warning that the way 
q person habitually thinks will increase his tendency to think like 
that in future. (What you think and ponđer on...) The other kind of 
thinking, with renunciation, loving-kindness and compassion, 
should be cultivated becquse it will never lead to any being s harm 
and does lead to Nibband. Still, continuous thought oƒ this sort 
could be tiring (and all kinds oƒ thinRing ïs tiring) which makes for 
q troubled mind and loss oƒ concentration. So even this stage oƒ 
training should be transcended by meditation to become one- 
pointed (collected) in jhàng. The sutta closes with the ƒamous simile 
0ƒ the herd oƒ deer which illustrates the Buddha s Great Compassion 
to lead beings out oƒ the marsh oƒ sensual desires to the saƒe and 
good path that leads to their happiness. 


Presented by Venerable Bhante Vimalararhsi on 18th February 
2007 at Dhamma Dena Vipassana Center, Joshua Tree, California 
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BV: This particular sutta, if you ve listened to some of the talks 
on the website, you ve probably heard it before. This is called 
the “Two Kinds of Thought.” And this is a kind of an important 
sutta because it brings up a lot of very interesting points, not 
only having to do with your meditation, but also having to live 
your life. 


A while back we developed a kind of systematic way of 
practicing the meditation. And we call it the 6Rs because each 
one of these starts with an “R” word. We Recognize when mind 
has gone away from the object of meditation. We Release that 
distraction. In other words, we let it be there by itself, but we 
dont give it any more attention. We Relax the tension and 
tightness caused in our head and ïn our mind. We Re-smile. Now, 
you ve heard me talk a lot yesterday and during the interviews 
about smiling, and I want you to be serious about that; I want 
you to smile a lot. Itimproves your mindfulness so much that it's 
unbelievable. Ifs a very good tool. After Re-smiling then you 
Return to your object of meditation and you Repeat — staying 
with your object of meditation and repeat the whole thing over 
again when mind gets distracted. 


Each part of the 6Rs is run by mindfulness. Ñow, whats the 
definition of mindfulness? I need a definition for mindfulness; 
what is it? IƯs remembering to watch how mind's attention 
moves from one thing to another. Thats what mindfulness 
actually is. It doesn't have anything to do with concentration or 
staying on one thing in the present moment. It is just about 
observing how mind's attention ¡is moving from one thing to 
another, in the present moment. So, with each of these 6Rs, 
Recognizing takes remembering to watch. Releasing means 
remembering to let go. See how remembering is mixed up in all 
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of this. IẺs remembering to relax; is remembering to smile; 
coming back to your object of meditation. All of these different 
Rs has mindfulness in them. Its like mindfulness is the gas for 
the vehicle to work. And ïfyou don't have this gas then you kind 
of wind up floundering in your meditation, not quite knowing 
exactly what to do. But practicing the 6Rs is the way to 
remember how to do the meditation, how to do it exactly, how to 
do ït precisely. 


Now, when something arises, and ït pulls your attention from one 
thing to another, it always happens in the same way. Your miỉnd ïs 
on your object of meditation, and you lose your mindfulness. You 
lose the observation of staying with your object of meditation at 
that time. It gets weak for whatever reason, its just distracted. 
Now, your mind goes from your object of meditation to the 
distraction. Distraction: any one of the six sense doors. Doesn't 
matter what it is. It just pulls your attention away. Now, the 
question that we need to answer is: how did that happen? Why it 
happened — we donft care. How did this process work? The 
Buddha taught us precisely and exactly how mind's attention goes 
from one thing to another. And Ứm not goïng to go throuph the 
entire Dependent Origination tonight, but there is a feeling that 
arises at one of the sense doors. Now, feeling isn't about emotion 
necessarily. Feelings are pleasant, or painful, or neither-painful- 
nor-pleasant. That's what feelings are. Rigpht after feeling arises, 
craving arises. Craving is the “I like it, I don't like it” mind. Craving 
always manifests as a slight tightness or tension in your mỉnd and 
in your body. Right after the craving arises, then the clinging arises. 
Whatfs clinging? Give ït a try. 


Ok, iEs “I am that feeling, I am these thoughts." Thats what 
attachment always is. And when you hear about greed, hatred, 
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and delusion, delusion is always taking the greed into the lust, 
and the hatred as being mine personally, “This is me, this is who 
[am.” So, both of those have the same definition. I get real big on 
definitions whenever I give a talk because there's a lot of words 
that we re supposed to understand, but we don't always have a 
clear idea; like the word “mindfulness.” Itfs talked about a whole 
lot, but ve read countless numbers of books that say this is 
what mindfulness ¡is and they go off on some story and they 
never tell you what ït is. So, thats why I gave you that definition: 
is remembering to observe how mind's attention moves from 
one thing to another. With that definition, all the other 
descriptions can start to make sense. So, thafs why I do that 
with definitions. 


Clinging is all of the stories, all of the concepts, all of your opinions, 
all of your ideas about why you like or dislike the feeling that 
arises, and this is where the real strong reinforcement of “I am 
that” comes from. It starts with the craving, but it gets built up real 
strong once there's thoughts about the stories, the opinions, the 
ideas. After clinging arises then there is your habitual tendencies. 
Now, a lot of different teachers will give different definitions for the 
Pali word “bhava.” Some of them will give a definition of 
experience, being, existence, things like that. I had a real deep talk 
with my teacher, who was an abhidhamma scholar for many years; 
a couple years ago he just passed away, U Silananda, he was a 
Burmese scholar. And we had a long discussion about the word: 
bhàva and he was giving me all of these abhidhamma quotes about 
bhảvg, and I asked him if we could say that it is the “habitual 
tendency.” And he stopped for a little while, and he said, “Actually, 
that's a good definition.” So, that's the one m goiïng to go with. And 
your habitual tendency is, “Whenever this feeling arises, I always 
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act that way." When this feeling arises, the craving is there, the 
concepts, the opinions, the ideas about it, always make this set of 
thoughts come up, or this set of feelings, or this desire to control 
the situation. 


Now, when we start talking about the psycho-physical process of 
mind and body: we have a physical body; we have feeling — 
thats pleasant, unpleasant, neutral; there ¡is perception, 
perception is a part of the mind that looks at this and says, “This 
is a glass” — that's that part of the mind that names things; we 
have thoughts; and we have consciousness. Now, what happens 
to us all the time is a feeling arises — it doesn't matter whether 
IEs pleasant or unpleasant, but most often when its unpleasant 
— thats when the thoughts really come up strong and want to 
control the feeling. But feelings are one thing and thoughts are 
something else. You can't control the feelings with the thoughts. 
Every time you try to control the feeling with the thought, you 
get caugpht in your habitual tendency of thinking, “I am that 
feeling. I want it to be the way I want it to be when I want it that 
way,' and “I really suffer a lot, because m indulging in these 
desires to control the feeling.” So, the more we can recognize 
that feelings are one thing and thoughts are something else, then 
we can let go of the thoughts about it, and see the feeling for 
what it is, and allow the feeling to be without trying to control it, 
without trying to make it any different than it is. When a feeling 
arises, did you ask ït to come up? Did you say, “Well, you know, I 
haven't been sad for a long time; I haven't been worried for a 
long time; I haven't been upset for a long tỉme; it's time to have 
that feeling come up?” Nobody's going to do that. Ít comes up 
because the conditions are right for it to arise. Whatever arises 
in the present moment dictates what happens in the future. If 
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you resist the present moment, if you figpht with the present 
moment, If you try to control the present moment in any way, 
you can look forward to a lot of suffering and païn. 


Now, this is where we have our choice. This is a volitional cholice 
that we can make right at that moment. When this painful 
feeling comes up, and we let go of the thoughts about it, and we 
can allow the feeling to be or we can fight with it, and its always 
our personal choice. When we allow the feeling to be, what are 
we doing at that moment? We're letting go of the identification 
with that feeling. The feeling is just the feeling. I didn't ask ït to 
come up, iEs up by itself. IEs all right for it to be there; it has to 
be all ripht because that's the truth, thats the Dhamma. Now, 
you can notice as you allow that feeling to be that there's some 
tension and tightness kind of wrapped around that feeling, and 
that tension and tightness is the craving. Now, let's take a look at 
the Four Noble Truths. We have suffering; yeah we have it, that's 
for sure. There's a cause of suffering. Whats the cause of 
suffering? Craving, and craving always manifests as this tension 
and tightness; remember that, this is an important thing. Then 
you have the cessation of suffering. How do you have the 
cessation of suffering? By letting go of the craving, by letting go 
of that tension caused in your mind and in your body, letting it 
be. And you do this by following the Eightfold Path. So, we have 
a choice: whenever a feeling arises, we can take that feeling 
personally and wrestle with it, and fipht with it, and try to 
control it, and dislike ït or indulge ïn it, or not. Thats our choice. 


As you become more familiar with the 6Rs: Recognize, Release, 
Relax — see, that's letting go of that craving — Re-smile, Return, 
Repeat. As you become more familiar with that process, you 
start to see more and more clearly how mind's attention moves 
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from one thing to another. As you become more familiar with 
how mind's attention moves from one thỉng to another, you start 
recognizing it more quickly, you start letting it go more easily. In 
other words, youre letting go of the hindrance when it arises. 
So, it doesn't catch you for as long. Thats how you purify your 
mỉnd. Every time you let øo of craving, every time you relax that 
craving, your mỉnd is pure at that time. There's no thoughts in 
your mind, there's only this real, real, pure, alertness, and a 
peaceful calm feeling, and you want to bring that mind back to 
your object of meditation. Thats the mind thats free from the 
craving. Thats how you purify your mỉnd. 


Now, old habitual habits are going to stick around for a period of 
time. How long have you been practicing this habit of this being 
this way? IEs not going to take that long to let it go and change 
that habit, but its goïng to take a while. As you start to learn 
how you cause yourself pain and suffering, as you start to see 
how you not only cause yourself pain and suffering, but you 
cause pain and suffering to other people around you, then you 
start going, “Oh, I don't want to do that. Let's let that go.” Now, 
with the instructions last night, I told you I want you to smile 
and I want you to lauph. “Oh gee, this is a spiritual path, we re 
not supposed to laugh.” But the thing is, the fastest way to 
change your perspective, the fastest way to let go of the “I am 
that,” is to laugh with your mind at how crazy it is for being 
attached. And as soon as you do that, you re no longer attached. 
That attachment that you had of, “I am that” changes very, very 
quickly from “I am that” to “IEs only that”; “Ứm mad...” to “Oh, 
IEs only anger. I don't need to get angry at anything.” Its easy to 
let go of when you have that change in perspective. 
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That is the first part of the Eightfold Path. The Eightfold Path, they 
call it ripht view, they call it right understanding; I have another 
defmnition of “samma” which to me is a little bit softer, and I call it 
“harmonious.” When you think of “right” then the opposite always 
comes up in your mỉnd whether you really like to think about ït or 
not, and theres “wrong.” So, everything ¡is black and white. But 
when you use the word “harmonious,ˆ that takes it out of that 
realm and makes it a little bit more fluid. So, I kind of prefer 
“harmonious perspective” instead of “ripht understanding” or 
“ripht view.” When you have harmonious perspective, you have the 
perspective that everything is impersonal, and there's happiness; 
there's a collectedness; there's a kind of contentment with that 
kind of view whenever you can remember to do this. 


Some years back I was teaching loving-kindness meditation, but 
at the time I was practicing mindfulness of breathing — because 
ve done both meditations for a long period of time — and one 
of my students walked up to me and they said, “Youre not 
smiling when you sit.” And [I really let people know, “I want you 
to smile all the time. Sit with a smile on your face.” Well, I wasn't 
practicing loving-kindness, so I didnt even consider that I 
should smile, and as soon as they said that, I went, “Yeah, that's 
ripht, doesn't matter which meditation it is. IÝ you re goïng to 
practice the 6Rs, you got to practice them all the way, so you got 
to smile.” And then I started watching very closely what 
happened when there was a smile on your lips and a smile in 
your heart. Your awareness is so much uplifted; your agility of 
miỉnd and your mindfulness is so much sharper. Its easier to 
recognize when your miỉnd is starting to øo aWway, so you can 
catch it more quickly and let go more easily. So, I started saying, 
“Ok, weTll try that one and see how ït goes.” And I really became 
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impressed with the speed of the progress in the meditation 
whenever you add a smile with your practice. It really works. 


And you add your sense of humour to that, and what does that 
do? When you have a sense of humour about how crazy your 
miỉnd can be, youre not crazy anymore, youre in the present 
moment. And you haven't got that identification with this feeling 
that can seem overwhelming because it's so big and makes you 
feel so bad, but when you lauph with that, all ofa sudden you see 
this huge mountain thats completely overwhelming is nothing 
but this little bump. The only reason it turned into the huge 
mountain was because of your perspective. And when you laugh 
with this it changes your perspective, and all of a sudden your 
mindfulness picks up, your alertness picks up, and you start to 
see more clearly how mỉnd becomes serious about things. And 
when it becomes serious, that means theres an attachment 
there. There's the “I am that” that is caught up in that. 


Ok, here is the “Two Kinds of Thought.” 


1. THUS HAVE I HEARD. Õn one occasion the Blessed One 
was living at SãvatthI in Jeta's Grove, Anathapindika's Park. 
There he addressed the monhs thus: “Monks.” — “Venerable 
sir,” they replied. The Blessed One said this: 


2. “Monks, before my enliphtenment, while I was still only 
an unenlightened Bodhisatta, it occurred to me: “Suppose 
that I divide my thoughts into two classes.' Then I set on one 
side thoughts of sensual desire, thoughts of ill-will, and 
thoughts of cruelty, and I set on the other side thoughts of 
renunciation, thoughts of non-ill-will, and thoughts of non- 
cruelty. 


What are thoughts of non-ill-will? 
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ST: Loving-kindness. 
BV: Hmm. What are thoughts of non-cruelty? 
ST: Compassion. 


BV: She's already heard this talk probably twenty times. Give me 
a definition of compassion. 


IEs accepting that another person has pain. Allowing them the 
space to have that pain. You cant take another's pain away from 
them; their pain is their pain. As you allow them the space to have 
their pain, you love them unconditionally. Thats compassion. 


[ just went to a talk where somebody was giving a definition of 
compassion of taking their pain away a little bit, and thats the 
fastest way to make yourself sad. “Oh, you poor dear. I feel so sorry 
for you.” Well, all m doïng is making myself feel lousy, and m 
certainly not helping them out any. I used to go to the hospital a lot 
when I was in Asia. A lot of people had cancer and had different 
kinds of diseases where there was a lot of pain. Always before I 
went, when I was walking down the hall, I was preparing myself to 
walk into the room. And [I did that by telling myself, “It doesnt 
matter what their pain is, is ok for them to have that. I can be 
happy.” And I would repeat that, as I was walking down the 
hallway, and I always walked in and I had smile on my face and, 
“Hey, how's it going?” And they would tell me things like — as soon 
as I walked into the room — it was like fresh air coming into the 
room because their pain is their pain, and its ok. It has to be ok 
because thats the truth. And I was radiating loving-kindness. So, 
thats my definition of compassion. There's probably a lot more to 
it than that, but that's the way I found it to be most useful. 


3. “As Iabided thus, điligent, ardent, and resolute, a thought 
ø0f sensual desire arose in me. I understood thus: “This 
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thought of sensual desire has arisen in me. This leads to my 
own affliction, to others' affliction, and to the affliction of 
both; it obstructs wisdom, causes difficulties, and leads 
away from Nibbang.' 


When there's sensual desire or any of the hindrances that arise in 
your mind, they will cause pain in you and can cause pain in other 
people around you when youre not practicing your mindfulness. 
Now, the hindrances, as much as people dont like me saying this, 
are your best teachers. I mean head and shoulders higher than any 
other kind of teaching that you could possibly learn because the 
hindrances are showing you where your attachments are. They re 
your best friends. Every hindrance has “I am that” attached to it, so 
there's a real strong identification with this hindrance or that one, 
and there's a lot of craving involved with it, “I like this and I want to 
keep this; I love this feeling when it comes up, and I indulge in it 
that way.” Or when it comes up, “Oh, no I don't want that and I try 
to push it away, I try to control it.” But ifs always “Iam that.” Ñow, 
when a hindrance arises, it is showing you exactly where your 
attachment is and how attached you are to that hindrance, to either 
the liking or the disliking ït. 


The whole part of being able to see how mind's attention moves 
from one thing to another, is a very important aspect of how the 
process of this mind and body actually works. The whole point 
of the meditation is to see this process as clearly as you possibly 
can. It always happens in the same way: there's contact with one 
of the sense doors, the feeling arises — pleasant, unpleasant, 
neutral — craving arises, clinging arises, habitual tendency Is 
there. I won't go on to explain all of the Dependent Origination, 
but this is enouph to give you the idea that you have to be able to 
see how that hindrance pulls your mỉind from your object of 
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meditation — where you re peaceful, and calm, and smiling, and 
happy, and very much at ease — to being, sad, anxious, worried, 
depressed, fearful, whatever the catch of the day happens to be. 
How did that happen? That ¡is the key question that we need to 
look atin Buddhism. 


Over the years it seems that there's been a bigger stress on why 
does something happen. And when I was in Burma, one of my 
teachers, he used to kind of laugh because all of the Westerners, 
they were always worried about why. And he said, “Its a 
Western disease. IƯs analysing things. Its trying to figure out 
why something happens. Who needs that?” When we let go of 
the “why”" and start looking at the “how,” we start seeing it more 
and more as part of an impersonal process, just to be observed 
rather than a personal process to try to control. So, is a very 
necessary thing to have the hindrances arise. And they will 
always accommodate you when your mindfulness is a little bit 
weak, when It's not as sharp as it could be. And there's all kinds 
Of reasons for your mindfulness wavering in one way or another, 
but we dornrt care about “why,” we just care about “how.” So, the 
more we can start to observe, “Howd that happen? What 
happened first? What happened after that? What happened after 
that? What happened next?” As you re able to see the process, 
you start becoming more and more familiar with how this 
process works. 


As you become more familiar with this, you start letting go as 
you start recognizing this process more and more easily, more 
and more quickly. You start letting go of some of your habitual 
tendencies; you start letting go of the thoughts about; you start 
letting go of the craving; you start letting the feeling be. And as 
you become more and more familiar with that, you do that faster 
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and faster. When you treat a hindrance in this way, you re seeing 
it as an impersonal process. It doesn't have anything to fight 
with; it doesn't have anything to push back against because “Ïm 
not there. m not trying to control it. m not trying to fight with 
it. m allowing this feeling to be there by itself, letting go of the 
thoughts and the cravings about that feeling.” As you do that, 
that hindrance becomes weaker and weaker until finally it fades 
away. 


When that happens theres a huge sense of relief. Ifs like 
somebody just took this big bag of rocks off of your shoulders 
and you didn't even know you were carrying it; feels really good. 
And then you feel joy. You feel really, really happy. And the 
joyful feeling, this kind of joyful feeling is different from other 
kinds of joyful feeling. This ¡is called uplifting joy, and this joy 
you feel very light in your mỉnd. You feel very light in your body, 
almost like you re floating. Its like you could take a walk out in 
the desert and almost not leave any footprints; thats how light 
you feel. Now, that will last for a period of time and then when 
that fades away, youTl feel more comfortable than you 've ever 
felt before. You']I feel comfortable in your mind; youTl feel very 
comfortable in your body. This is what the Buddha called 
“sukha,' happiness. Your mind becomes very tranqull, very 
much at ease. You've let go of this hindrance that kept on pulling 
your mind's attention away. Now, your mỉnd's attention just 
stays on the object of meditation by itself. IEs no effort. This is 
what they call effortless effort. Your mind is very trangquil, its 
Very easy to notice when a thought starts to come up, and you 
can let it go very quickly, relax, and then come back. 


What I've just described to you is the experience of the first 
Jhang. Now, the thỉng with the word “jhaäng” 1s, is gotten such a 
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bad rap in so many different areas, that the understanding of the 
word “jhanag” isnt as clear as it could be. The word “jhãng” 
means a level of understanding, and youve gained that 
understanding by letting go of the hindrance. You 've gained the 
understanding by seeing how this process worked, and how it 
was part ofan impersonal process. So, there was the letting go of 
this attachment, and that leads to this stage of understanding, 
and there's a lot ofinsight into this. Your insight is the thing that 
helps you develop your wisdom. The definition of wisdom is 
seeing the process of Dependent Origination, always. Every time 
the word wisdom is used in the scriptures, in the texts, its 
talking about Dependent Origination, bar none, always that. 


Now, when, say, the sensual desire comes up, ifs a pleasant 
feeling and your mind grabs onto that and says, “Hey, I like that. 
This is really something.” And then there's that craving that says, 
“I like ït. I want it. I want ït to stay the same all the time.” And 
then your thoughts and your opinions about why you like that 
feeling, and your habitual tendency. As you begin to become 
familiar with this, and it takes effort to see how this practice 
actually does work, and the effort is this: — and we'll go back to 
the Eightfold Path — noticing when an unwholesome state 
arises; letting go of that unwholesome state, and relaxing; 
bringing up a wholesome state, and smiling; and keeping that 
wholesome state going. So, sensual desire arises, “I like it. I want 
it to be this way. I want it never to change.” But of course 
everything does change. 


And it's real exciting and all of whatever the cause of the sensual 
desire is. But your mind grabs on to it and says, “This is really 
great." Now, why is this called a hindrance? Because you don't 
even know where you are any more. You don 't know you have a 
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body. You don't even know what your miỉnd is doïng. All you 
know ïs that you like it. And youre indulging in all of these 
thoughts. And you re identifying with all of these thoughts, and 
taking them personally. Thats why its a hindrance. So, this can 
cause affliction for yourself. It can cause a lot of pain to arise in 
yourself because you re taking it personally, “This is who I am.” 
You can cause pain in other people because your desire to have 
that sensual pleasure, you can wind up stepping on other 
people's toes to get that pleasure. You can cause pain for other 
people. You can cause paiïn for both of you. 


It obstructs wisdom 


Now, remember the definition of wisdom is seeing Dependent 
Origination. Youre not able to see how the process works 
because youre so involved in trying to obtain that sensual 
pleasure. 


causes difficulties 

[ think that everybody can probably agree with that. 

and leads away from Nibbanga.' 

Anything that leads away from wisdom leads away from Nibbảnga. 


When I considered: “This leads to my own affliction,' it 
subsided in me; when I considered: “This leads to others” 
affliction,' it subsided in me; when I considered: “This leads 
to the affliction of both, ít subsided in me; when I 
considered: “This obstructs wisdom, causes difficulties, and 
leads away from Nibbanga,' ït subsided in me. Whenever a 
thought of sensual desire arose in me, I abandoned it, 
removed iït, did away with it. 


And the way you do that is always by practicing the 6Rs. 
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Translating ¡is really a difficult thing because you re going from 
one language to another, and there's always different nuances in 
the way words are being used and that sort of thing. And when 
you hear in a translation what this just said, “I abandoned it, 
removed it, did away with it” — it gives the feeling, with this 
translation, of: you took ït, you manhandled ït, and you pushed it 
away, but that's not the real feeling of it. Is seeing it, allowing it 
to be, not getting involved with it, relaxing, smiling, come back to 
your object of meditation. Thats how you develop your wisdom. 
So, we have to kind of be careful with all of our different 
translations. 


I[ happened to be up in Seattle where they have some of the 
oldest texts they just found in Afghanistan, and it was “Writings 
of a Monk” in his original language, whatever that happened to 
be, I dont remember the name of it. But I got invited to a 
translation party with the scholars to see what was being said, 
and it was a real good experience. And they were trying to be as 
clear and precise with the words as they could possibly be, and I 
really appreciated that. They came up with one definition of the 
word “perception” that I really didn't like what they were saying, 
and I suggested that they change the definition of perception 
Into “naming” instead of what they used — I don't remember 
right off. But it was a real interesting experience to be there and 
see how truly interested they are in trying to be as precise as 
possible, and a couple of them werent Buddhists, they didn't 
care. lt was just an intellectual exercise. And this is where we 
have to be real careful with our translations because there has to 
be the practical aspect of the translation. If you re too literal, it 
can lead one direction; if you re not literal enouph, it can lead in 
another direction. So, I suggested to some of them that it would 
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be good ïf they started meditating, so that they could get clearer 
with the definitions that they were using. 


And there was a Mahãayana monk that was there, and he was real 
interested in the meditation. As a matter of fact, we stopped for 
about fifteen minutes and the nun wanted to talk to me about 
meditation the way I was teaching it. And the whole time that 
we'd been in the room — she was like real nondescript — and I 
went out and I talked to her. She said that she practiced this 
form and that form of meditation and what did I think? And I 
said, “Well, I dont know, but I do it according to the original 
suttas as much as I possibly can. And we practice the 6Rs.” And I 
explained the 6Rs to her. Now, this was just a fifteen-minute 
chit-chat that we had. She walked back into the room and you 
could have turned all of the lights off. I mean, she was glowing. 
She was so happy that she finally ran across something that 
seemed to make sense, and she promised me that she was going 
to try it, so we ]Ì see. 


Anyway, this goes through repeating the same thing again with 
thoughts of ill-will, and thoughts of cruelty, and how they cause 
pain for others: 


4-5. “AsIabided thus, điligent, ardent, and resolute, a thought 
of ïll-will arose in me... a thought of cruelty arose in me. I 
understood thus: “This thought of cruelty has arisen in me. 
This leads to my own affliction, to others' affliction, and to the 
affliction of both; it obstructs wisdom, causes difficulties, and 
leads away from Nibbana.” When I considered thus... it 
subsided in me. Whenever a thought of cruelty arose in me, I 
abandoned it, removed it, did away with it. 
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He 6Red it. Then, this is one of my favourite things in all of the 
texts. Ít says... 


6. “Monks, whatever a monk frequently thinks and ponders 
upon, that will become the inclination of his mind. If he 
frequently thinks and ponders upon thoughts of sensual 
desire, he has abandoned the thought of renunciation to 
cultivate the thought of sensual desire, and then his mind 
inclines to thoughts of sensual desire. 


Now, whats this talking about? Our old habitual tendencies — 
what do we think about? The more you think about something, 
the more your mỉnd inclines to think about it; the more you 
indulge in thoughts of sensual desire, the more youre goỉng to 
have thoughts of sensual desire; the more you think about 
having a pure mind and letting go of craving, the more your 
mind will tend towards doing that. What you think and ponder 
on, that's the inclination of your mind. 


If he frequently thinks and ponders upon thoughts of ilI- 
will.. upon thoughts of cruelty, he has abandoned the 
thought of non-cruelty to cultivate the thought of cruelty, 
and then his mind ïinclines to thoughts of cruelty. 


[had a friend a few years ago, she was really an amazing person; 
she was a nurse, but she really, really, heavily indulged in worry 
and the “What if?” — “What ïf this happens? What if that 
happens?” And she really indulged ïn it a lot. And the more she 
did it, the more she did it! And she was coming up — she really 
got into her imagination very heavily, about “Worry about this” 
and “Worry about that” — and she was an emotional wreck 
because thats what was happening. She was worrying about 
something that didn't have to do with whats happening right 
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here, right now. “Well, what ïf this happens?” and “What ïf that 
happens?” and I kept on saying, “You know you really cause 
yourself an awful lot of pain. And what ïf it doesn't happen? Can 
we worry about that? What if there is no disaster? Oh, shucks! 
Let's worry about not having a disaster instead of having onel” 


And finally I got to her and I started showing her that the more you 
think and ponder on these kind of problems, the more you tend to 
think about it. So, start developing a mind that has loving-kindness 
in it. A mind that, as you think more and more kind and loving 
thoughts, your mind will tend towards that. You want to affect the 
world around you in a positive way? Change what you think about. 
What you think and ponder on, thats the inclination of your mỉnd. 
If you spend time thinking and pondering on thouphts of sensual 
desire, youre going to have a lot of thouphts of sensual desire. 
Youre going to start indulging in thoughts of ill-will towards other 
people, you re going to have a lot of thoughts of ill-will. But is not 
only towards other people. A lot of people, and I want to say a lot of 
people, they indulge ïn self-critical thinking. 


Now, we get into the Eipghtfold Path again. And we have the one 
part of the Eightfold Path that says right speech. And Ứve always 
not liked that definition, so I change it, what the heck? And I call it, 
“harmonious communication.” Now, when you have harmonious 
communication, that means communication with yourself as well 
as with everybody else around you. Who do you spend the most 
time with? Who are you most critical of? Who needs the most love? 
Who needs more understanding, more openness, more kindness? 
We need to practice it for ourselves before we can give Ït away. 


Ifyou don't have it, you can't give it. Thats why this retreat is an 
important thing; m telling you I want you to practice loving- 
kindness. Bring that feeling of loving-kindness up, radiate that 
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feeling, but make a wish for your own happiness for the first ten 
minutes of every sitting. And you do that, when you make the 
wish, you want to feel the wish. You make a wish — say your 
mỉnd is very active — ok, you make a wish for a peaceful and 
calm mind. Now, feel what it's like to be peaceful and calm. Take 
that feeling, put it in your heart, surround yourself with it. 
Radiate that feeling to yourself. If you re being very judgmental 
on yourself, you re very cruel to yourself; then it's time to give 
yourself a lot of love and kindness. 


If your mind is very scattered, then feel what it's like to have a 
mind thats very centred. See, thats the way you use the wish. 
You have to feel that wish before you can give it to anyone, 
including yourself. That takes it out of the realm of wishful 
thinking into the realm of reality. And the more you can practice 
sending loving and kind thoughts to your spiritual friends, the 
more you can give them that love and that kindness. You can't 
give something you don't have. Wish we could, but it doesnt 
work that way. So, we have to have that feeling before we can 
give that feeling away. And when we give it away, we re helping 
that other person, not just a little bit, and we re helping ourself 
at the same tỉme. 


And then again, this is where the smile comes in because it's real 
easy to send that loving-kind feeling when you re smiling to your 
spiritual friend in your mind, in your eyes, with your mouth, in 
your heart. The more you can radiate that kind feeling — I dont 
care what youre doing, whether its with chopping up vegetables, 
cleaning out the toilet, going to the bathroom, taking a shower, 
eating your food, walking from here to there, it doesnt matter 
what you re doïing — use your mindfulness. Remember to observe 
what your mind is doïng in the present moment, and to stay with 
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your object of meditation as much as you can. Thats one of the 
reasons I want you to smile because it helps remind you more 
easily. So, m a sneaky monk. I can't help it. I want you to be happy. 
[ really want you to be happy! And Ứm trying to suggest ways for 
you to practice so you can be. And as you become happier in 
yourself, everybody else around you starts to feel that happiness. I 
mean thats why you work here because youre around a 
wonderful person that has that. IẺs worth it being here. She has a 
very clear mind. You want some? She gives it away all the time. 


See, one of the things about Buddhism that ¡is not as clearly 
understood as ït could be is that meditation is not just about 
sitting. There are three different aspects to meditation. The 
Buddha said the first part is practicing your generosity. That's 
part of meditation, to give your happy feelings away, give your 
smile away, get in the habit of giving as much as you possibly 
can. Now, there's three ways of giving. You give with your 
speech, you give with your physical actions, and you give with 
your mind. The more you can practice giving in that way the 
more you] affect the world around you ïn a positive way. 


The second part of the meditation is taking and keeping your 
precepts. Don't break your precepts. That leads to a mỉnd that is 
more alert to what you re goỉng to do before you do ït. And then 
you make the conscious decision, “No, I don't want to do that, I 
don't want to say that because that can cause harm.” And that 
leads to a very calm mind; that leads to a very accepting mind; 
that leads to a mind that is ready to do the sitting. What is the 
cause of the hindrances arising? Breaking the precepts. And 
we've all broken all of the precepts from time immemorial, so 
theyre going to come up at different times, depends on the 
conditions. How we handle the hindrances is very important. As 
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we let go of the unharmonious communication with ourself, and 
develop the harmonious communication, we are able to give that 
harmony to the world around us. That's the way it works. 


So, whatever a monk frequently thinks and ponders upon, that will 
become the ïnclination of mỉnd. If you want to indulge in critical 
mind, if you want to indulge in angry mind, “That person is stupid 
even for thinking that or saying that!" Then you can look forward 
to that arising over and over again. You can look forward to having 
more and more anger and dissatisfaction and the need to “vent,” 
which means, “Taking that anger and throwing it out at the 
universe because I don't want it inside anymore.” But it doesn't get 
rid of the problem. Ifyou don't want to live a life where you have to 
vent, then you have to start becoming more aware of how mind's 
attention moves, and you have to start becoming more aware of 
your frequently thought and pondered upon ideas, and thoughts, 
and your ïinclinations of mind. “Well, ve been acting this way for 
the last fifty years, I don't see a reason to stop.” Does it lead to your 
happiness and the happiness of everyone around you, or not? 
Thats what dictates whether we should practice that or not. And ïf 
it doesn't, then it's time to change. “Oh, geez, change? You mean I 
have to change, [ can t stay the same all the time?” Well, ifyou want 
to be happy, yeah. 


Change from your old habits, develop new habits; change from 
having anger arise because somebody says or does something 
that you don't like, or worry, or anxiety, or frustration, whatever 
it happens to be — change. Start focusing on loving-kindness; 
start focusing on an uplifted mind; smile more. That helps to 
overcome the problems. The Buddha was probably the greatest 
problem solver ever; except for when there was another Buddha 
before him — I can't say ever. And his solution was very simple, 
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and it's so simple that when we run across the answer today, we 
go, “No! Ño, we cant do that! Thats too easy!” But ït is that 
simple. See, the trick is following the directions that the Buddha 
øave as closely as you possibly can. That is the trick. 


And the instructions — like the instructions of mindfulness of 
breathing — theyre only four sentences. But if you donft follow 
these four sentences, theyre not going to lead to the same end 
result. The first two sentences are about breathing in long and 
breathing out long, and short. And the key words for that are you 
understand what you re doing. You understand when you breathe 
in long and out long, when you breathe in short and out short. It 
doesnt say nostril tip; it doesnt say upper lip; it doesnt say 
abdomen; it doesn't say follow the breath all the way in and all the 
way out; it just says you understand that it's your breathing. Then 
it says you “train.” Ok, now were getting right down to the nitty 
gøritty. You train by experiencing the entire body on the in-breath, 
and experience the entire body on the out-breath. It doesnt say 
“breath-body,”" it says “body.” Breath-body is commentary; body is 
sutta. And then the last part of the instructions is very, very clear. 
You train thus: on the in-breath, relax; on the out-breath, relax. It 
says tranqulilize your bodily formation on the in-breath, and 
tranquilize your bodily formation on the out-breath. You do that. 
You dont add anything, you dont subtract anything. You will get 
øood results very quickly. 


Donrt follow what a commentary says ïif it doesnt tell you to do 
that exactly. There are commentaries that are quite good. There 
are commentaries that are very misleading. We have to be 
careful with that. Always check what a commentary says against 
the original teaching. And even some of the original teachings, 
there s problems. 
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It was rouphly two hundred and thirty-five years after the Buddha 
died, there was an awful lot of brahmins that started taking on the 
robes, and they were giving their teaching and saying that it was 
the Buddha's teaching. So, they called a Buddhist council. And they 
were asking these monks detailed questions about what the 
Buddha taupght, and ïf they couldn't answer about the Four Noble 
Truths, and Dependent Origination, and things like that, then they 
were disrobed. But they had infuenced an awful lot of the teaching, 
and put in a lot of things that were actually kind of sexist about the 
nuns and laywomen, and things like that, that are still in our text 
today. Now, there's rules for the nuns, they say if you re going to be 
a nun, then she has to follow these rules, and the first rule 1s: If a 
nun has been a nun for a hundred years, and somebody becomes a 
monk that very day, the nun has to bow to the monk. Lets not do 
that now. It all has to do with respect. Its learning how to live 
together. 


The nuns and the monks, they have different quarters, they ve 
sectioned off, and that's ok. But there”s still Interaction between 
the monks and the nuns where every new moon and full moon 
the monks are supposed to give Dhamma talks, but sometimes 
the nuns can come to the monks and give Dhamma talks. 5o, 
there's this and that — never by reading some of the rules — 
that never would actually come ïinto being if we followed those 
rules without using our common sense and good judgment. One 
of the suttas, it says that women could never run a øgovernment. 
And how many women are there running governments now? Do 
you know? Well, thats a flat out falsehood because its 
happening. That says that that was a Brahmin that wrote that 
because they were very much against women. They wanted the 
women to be in the house and be a slave. They couldn't go out of 
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the house by themselves. There were all kinds of things like that 
during the time of the Buddha, and the Buddha was very big on 
letting go of those kinds of restrictions. Thats why he allowed 
women to become bhikkhunis. He was saying that women can 
get the same attainment as men can, see? And that was so 
politically incorrect at that time that it was remarkable. 


7. “Just as in the last month of the rainy season, in the autummn, 
when the crops thicken, a cowherd would guard his cows by 
constantly tapping and poking them on this side and that with 
a stick to check and curb them. Why is that? Because he sees 
that he could be flogged, imprisoned, fined, or blamed [if he let 
them stray into the crops]. So too Ï saw in unwholesome states 
danger, degradation, and defilement, and in wholesome states 
the blessing of renunciation, the aspect of cleansing. 


8. “As Labided thus, diligent, ardent, and resolute, a thought 
of renunciation arose in me. I understood thus: “this thought 
of renunciation has arisen in me. This does not lead to my 
own affliction, or to others' affliction, or to the affliction of 
both; it aids wisdom, does not cause difficulties, and leads to 
Nibband. Tf I think and ponder upon this thought even for a 
night, even for a day, even for a night and day, I see nothing 
to fear from ït. But with excessive thinking and pondering I 
might tire my body, and when the body is tired, the mind 
becomes disturbed, and when the mind ¡s disturbed, it is far 
from collectedness. So I steadied my mind ïinternally, 
quieted it, brought ït to stilliness, and collected it. Why ïs 
that? So that my mind should not be disturbed. 


Now, [know that — I was in Asia for twelve years — I know that 
there's a big push for monks to only get four hours sleep a night, 
and T did that. I was at Mahasi Center for eight months, and I got 
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there, we went to bed at eleven o clock, we got up at three 
o'clock, started meditating. And then when it got to be rains 
retreat, and Ứd been there for about five months, and the teacher 
said, one day — when I went in to the interview — “How much 
sleep you taking?” And I said, “Four hours." He said, “Why are 
you sleeping so much?” So I said, “Ok.” So, I cut it in half for three 
months; lousy meditation. Took a lot of energy to stay awake 
that long, and I was eating huge quantities of food and losing 
weight because it took so much energy. Now, when I got done — 
it was when there was a lot of social unrest in Burma in 1988 — 
the government asked all of the foreign monks to leave the 
country. So, we had to leave or I would have kept going. But I got 
back into Thailand and I went to Malaysia, and I wound up 
sleeping huge quantities of time to catch up in the amount of 
sleep that I really needed. 


9-10. “As I abided thus, diligent, ardent, and resolute, a 
thought of non-ill-will arose in me... a thought of non- 
cruelty arose in me. I understood thus: “This thought of non- 
cruelty has arisen in me. This does not lead to my own 
affliction, or to others' affliction, or to the affliction of both; 
It aids wisdom, does not cause difficulties, and leads to 
Nibband. If I think and ponder upon this thought even for a 
night, even for a day, even for a night and day, I see nothing 
to fear from ït. But with excessive thinking and pondering I 
might tire my body, and when the body is tired, the mind 
becomes strained, and when the mind ¡s strained, ït ¡is far 
from concentration. So I steadied my mind ïinternally, 
quieted it, brought it to singleness, and concentrated it. Why 
is that? So that my mind should not be strained. 
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Now, with this retreat, I say, “Go to bed at ten o'clock, get up at 
five oclock.” Thats seven hours sleep right there. m being 
fairly lenient. And then after lunch, I say, “Take another hour of 
sleep. So, you re goiïng to get eight hours of sleep. Why? Because 
your meditation is better that way. The idea that you can force 
yourself to take less sleep... a lot of people, they can force that to 
happen for a long period of time — ten or fifteen years — and 
then they øo crazy for a period of time. And then they go into the 
hospital and they give them all kinds of drugs, and they wind up 
sleeping like twenty hours a day until they catch up, and then 
theyTre fine, theyre not crazy anymore. You have to take the 
ripht amount of sleep, dont over push it. Eipht hours is fine, 
even for monks eight hours is fine. I have this one friend in 
Northern California that, he's been practicing going to bed at 
midnight and getting up at two o clock for years and years and 
years. And he's oh, eighty-five now [I think? And he does it! And 
he also takes naps. Takes a nap in the morning, takes a nap after 
lunch, takes a nap in the evening, but he only gets two hours 
sleep! 


So, the whole point of this is learning to recognize when you 
have unwholesome states in your mind, not only while you re 
sitting, but while youre living. And what do you do with the 
unwholesome states when they arise? Thats where your 
mindfulness has to be able to be clear enough to be able to 
recognize there's a hindrance there. There's sadness, there's 
Worry, theres anxiety, there's fear, theres depression, there's 
frustration, there's anger. You have to be alert enough to see 
how that process works so you stop identifying with it. You stop 
getting caught by your habitual tendency. Somebody calls me on 
the phone and they ask me a dumb question and I yell at them? 
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And tell them they re stupid? No. Thats just an old habit. Thats 
just an old tendency that you re not being aware of, and you 
need to practice your 6Rs rigpht then, right there. You re causing 
harm to yourself; youre causing harm to other people by 
showing anger, by giving that anger away. You re not creating a 
world that has peace in it. You re creating a world that has a lot 
of adversity in it. And we have to clean up our act here on this 
planet. And when we start acting this way by seeing what we 
think and ponder on, that's the inclination of our mind, and we 
start recognizing ït and letting it go, and relaxing, and changing 
what we think and ponder on, then we start affecting the world 
around us ïin a positive way. So, thats what this whole sutta is 
actually about, and this ¡is telling us how we should use our 
mindfulness. 


11. “Bhikkhus, whatever a bhikkhu frequently thinks and 
ponders upon, that will become the inclination of his mỉnd. 
If he frequently thinks and ponders upon thoughts of 
renunciation, he has abandoned the thought of sensual 
desire to cultivate the thought of renunciation, and then his 
mỉnd inclines to thoughts of renunciation. If he frequently 
thinks and ponders upon thoughts of non-ill-will... upon 
thoughts of non-cruelty, he has abandoned the thought of 
cruelty to cultivate the thought of non-cruelty, and then his 
mìỉnd inclines to thoughts of non-cruelty. 


12. “Just as in the last month of the hot season, when all the 
crops have been brought inside the villages, a cowherd 
would guard his cows while staying at the root of a tree or 
out in the open, since he needs only to be mindful that the 
cows are there; so too, there was need for me only to be 
mỉindful that those states were there. 
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As you continue developing, and thinking and pondering on 
wholesome thỉings, then your mindfulness doesn't need to be as 
sharp. See, the whole thing with learning how to smile and 
learning how to laugh ¡is to keep that balance of mind. When 
your mỉnd starts to get out of balance, your alertness — you can 
really see it very quickly — and come back into the balance 
when you practice the 6Rs. Thats what the whole message that 
the Buddha is giving us. 


And this sutta goes on and it describes about how you 
experience the jhaängas. And Ive already gone into that, how you 
get into the jhänas by letting go of the hindrances, and its not 
just one time. Hindrances have a real habit of coming up over 
and over again. You got all kind of hindrances that]I arise. But 
every time they do as you see them, allow them to be, relax, 
smile, come back to your object of meditation. It gets weaker 
and weaker, and this is how you go throupgh the /jhänas. Now, I 
already described what happens when you do that the first time, 
letting go of the hindrance, then you have this relief, and joy, and 
happiness, tranqulllity, steadiness of mind. Eventually, your 
mindfulness is going to waver, is going to get weak, and when 
that happens, guess what? You get another friend to come visit. 
But now youre starting to understand how the process worked, 
so you donit get so caught up in the hindrance itself. You start to 
say, “Ok, we have this here, and this is how this is working, and I 
see that more and more clearly." So, you let go until finally it 
fades away and youÌ øo into the next jhàng. 


The hindrances are the necessary part of your practice because 
they help you to purify your mind ïf you treat them in the right 
way. As you allow them to be and relax, and not get involved 
with them, you are purifying your mind, youre changing your 
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old habitual tendencies from, “Every time this happens I always 
act that way." Well, now you say, “Every time this happens 
there's a new way to act.” You don't have to get involved; you 
dont have to try to control the situation; you can give more 
space; you can allow things to be much more easily when you 
start letting go of the hindrances. And every time you let go ofa 
hindrance, you go deeper into your practice. IẺs great stuff. Your 
understanding becomes so much more clear. See, we re all a 
bunch of slow learners. We really are. We have to see the same 
thing over and over and over and over and over again before we 
finally start to grasp, “Oh, this is whats happening.” And that's 
where your mindfulness kicks in, remembering to observe how 
this happens. 


[ve been talking for a long time, ho-hum, just like always. 
Anybody have any questions, comments, statements? 


ST: How do you use the breath when doïng ãnapängasafi practice? 


BV: Yes, its like you know that you re breathing, and you know 
when the breath is long and when its short, but you don't have 
to focus on it. And when you re doing the breathing meditation, 
you use the breath as the reminder to relax the tension and 
tightness. There's always tension and tightness in your head. 
See, a lot of people in this country, when you start talking about 
“relax the body,” they think your body ¡is from your neck down, 
and actually its from the top of your head down. And the 
tightness that happens is in the head. 


When people come and practice with me, I generally encourage 
them not to read anything for a year. Just listen to the Dhamma 
talks because Im reading the suttas to you, but m explaining 
what the suttas mean, and you] start to recognize, “Oh, ve had 
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that experience and it says that here.” And after you do that for 
awhile, then you pick up the suttas and you understand the 
suttas very easily. So, continually referencing the body, even in 
the Kãyagatäsati Sutta, the first part of the instructions on the 
body ¡is the breath. And those are exactly the same instructions: 
to relax on the in-breath and relax on the out-breath. Its, you 
notice your entire body, and the way you notice your entire 
body ïs if you see tension and tightness; you have a shoulder 
that's pulled up, or you have tightness in your back, or you have 
tension in your knees, or you have a cramp starting to come, 
whatever; and relax that, but also its the relaxing of the tension 
and tightness in the head. That's the subtle tightness that almost 
everyone misses. But you don't necessarily really understand 
until you re doïing the meditation. 


And when you do the meditation then the suttas, they just start 
opening up in ways that you ve never experienced before, and it 
gets to be really, really fun. So, my suggestion is: do the practice 
for awhile first — do a fairly long retreat if you have the time, so 
that you can really start understanding what mind is doïng and 
how ït works, and using the 6Rs with it, and that sort of thing, 
and then come back to the sutta. But in this particular book, 
dont start with sutta number one. IẺs the longest, most 
complicated sutta in the entire book. But the way I used to use 
the book was I would just open ït up to a page and go, “Oh, this 
looks interesting, ok, lets see what it says about this.” And I 
would just go kind of random, “Oh, this looks like it would be a 
fun sutta to read now.” And youd be surprised how the 
questions you had all ofa sudden get answered because you just 
randomly, “0h, lets try this one. Oh wow, ve been wondering 
that for a long time.” And it really gets to be kind of fun. 
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But we have to be patient. Every time your mỉnd gets pulled to 
that sensation, let go of the thoughts about it, relax, allow that 
sensation to be there by itself, relax, come back to your object of 
meditation. Eventually one of two things will happen. Either that 
sensation will go away or it wontt. IÝ it goes away then you just 
continue on with your practice. If it doesn't go away, your mind 
will have developed equanimity thats so strong that the 
sensation doesnt pull your attention to it anymore. So, the thing 
that I want to stress is, if you have that sensation arise every 
time you siỉt, and you sỉt in exactly the same way, change your 
posture a little bit. It doesn't mean you have to uncross your 
legs, or maybe you want to uncross one leg or both legs, or 
however you... but try changing your posture a little bit to see 
whether that sensation still comes up. If it does, and as soon as 
you gøet up from your meditation, you dont notice it anymore, 
that is a meditation pain and thats helping you to gain your 
balance. Otherwise, dont hurt your body from forcing that 
sensation to arise. 


[ learned that when I was in Burma. The teacher said... I kept on 
coming to him and he'd say, “Well, why dont you sỉt longer?” 
And Ứm sitting three hours and he said, “Sïit longer.” And I sỉt 
longer, and I sỉt four hours and he said, “Sïit longer.” And before 
long, I was sitting seven or eight hours, and I was forcing it, and I 
was sitting with my legs very tight, and I developed blood clots 
in my legs. Why do I sit on a chaïr instead of sit on the floor and 
give a Dhamma talk? Because I have blood clots, my legs go to 
sleep. I dont recommend doing that. Sit in a way that is 
comfortable, and the circulation is good, and always when you 
get done with your sitting, you should walk, get your circulation 
moving. Don't hurt your body by doing this. 


MN-19: Two Kinds of Thoughts (Dvedhavitakka Sutta) 


Another quick story: the whole time I was in Burma, and before 
— which was about fifteen years of practice before I went to 
Burma — they told me over and over again that the best 
meditation object you can have is pain. So, when I went there 
and I finally got so that I had real strong equanimity to the pain, I 
couldn't make the pain arise anymore. And I actually went to the 
teacher and complained because I didn't get any paiïn, and I was 
trying to sỉt in all kinds of ways that would definitely cause pain 
to arise, but it wouldn't come up! 


ST: Ihave a question, and seems very silly question, but... when 
you talk about a short breath what do you mean? 


BV: Well, its short in regard to the depth of the breath when you 
take a real deep breath. You know, there's times that you can be 
breathing and it's very shallow, very fast and iÈs not particularly 
deep, and other times you take a real deep breath; Its just 
knowing when you take a long breath and short, that way. When 
the breath ¡1s coarse and when it s fine, when I1ts fast and when 
IEs slow. IẺs noticing those kinds of things about the breath, 
thats what its really talking about. Ok? Anything else? Is that 
al? 


{Bhante leaves out the rest of the sutta as already covered in 
other talks, but it is left here so as to complete the sutta text.} 


13. “Tireless energy was aroused in me and unremitting 
mindfulness was established, my body was tranquil and 
untroubled, my mind concentrated and unified. 


14. “Quite secluded from sensual pleasures, secluded from 
unwholesome states, I entered upon and abided in the first 
Jhang, which is accompanied by applied and sustained 
thought, with rapture and pleasure born of seclusion. 
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15. “With the stilling of applied and sustained thought, I 
entered upon and abided in the second jhảna, which has 
self-confidence and singleness of mind without applied and 
sustained thought, with rapture and pleasure born of 
concentration. 


16. “With the fading away of rapture, I abided in equanimity, 
and mindful and fully aware, still feeling pleasure with the 
body, I entered upon and abided in the third hang, on account 
of which noble ones announce: “He has a pleasant abiding who 
has equanimity and is mindful. 


17. “With the abandoning of pleasure and païn, and with the 
previous disappearance of joy and grief, I entered upon and 
abided in the fourth /jhana, which has neither-pain-nor- 
pleasure and purity of mindfulness due to equanimity. 


18. “When my concentrated mind was purified, bright, 
unblemished, rid of imperfection, malleable, wieldy, steady, 
and attained to ïimperturbability, I directed it to the 
knowledge of recollection of past lives. I recollected my 
manifold past lives, that is, one birth, two births, three births, 
four births, five births, ten births, twenty births, thirty births, 
forty births, fifty births, a hundred births, a thousand births, a 
hundred thousand births, many aeons of world-contraction, 
many aeons of world-expansion, many aeons of world- 
contraction and expansion, “There Ï was so named, of such a 
clan, with such an appearance, such was my nutriment, such 
my experience of pleasure and pain, such my life-term; and 
passing away from there, I reappeared elsewhere; and there 
too I was so named, of such a clan, with such an appearance, 
such was my nutriment, such my experience of pleasure and 
pain, such my life-term; and passing away from there, I 
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reappeared here.' Thus with their aspects and particulars I 
recollected my manifold past lives. 


19. “This was the first true knowledge attained by me ïn the 
first watch of the night. Ignorance was banished, and true 
knowledge arose, darkness was banished, and light arose, 
as happens ïn one who abides diligent, ardent, and resolute. 


20. “When my concentrated miỉnd was thus purified, bright, 
unblemished, rid of imperfection, malleable, wieldy, steady, 
and attained to imperturbability, I directed ït to knowledge of 
the passing away and reappearance of beings. With the divine 
eye, which is purified and surpasses the human, I saw beings 
passing away and reappearing, inferior and superior, fair and 
ugly, fortunate and unfortunate. I understood how beings pass 
on according to their actions thus: “These worthy beings who 
were ïÏl conducted in body, speech, and mind, revilers of noble 
ones, wrong in their views, giving effect to wrong view in their 
actions, on the dissolution of the body, after death, have 
reappeared ïn a state of deprivation, in a bad destination, in 
perdition, even ïn hell; but these worthy beings who were well 
conducted in body, speech, and mind, not revilers of noble 
ones, right in their views, giving effect to ripht view ïn their 
actions, on the dissolution of the body, after death, have 
reappeared ïn a good destination, even ïin the heavenly world” 
Thus with the divine eye, which is purified and surpasses the 
human, I saw beings passing away and reappearing, inferior 
and superior, fair and ugly, fortunate and unfortunate, and I 
understood how beings pass on according to their actions. 


21. “This was the second knowledge attained by me in the 
middle watch of the night. Ignorance was banished and true 
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knowledge arose, darkness was banished and light arose, as 
happens in one who abides điligent, ardent and resolute. 


22. “When my concentrated mind was thus purified, bright 
and unblemished, rid of imperfection, malleable, wieldy, 
steady, and attained to imperturbability, I directed it to the 
knowledge of the destruction of the taints. I directly knew 
as it actually is: “This is suffering;' I directly knew as it 
actually is: “This is the origin of suffering;' I directly knew as 
it actually is: “This is the cessation of suffering;' I directly 
knew as it actually is: “This is the way leading to the 
cessation of suffering.' I directly knew as ït actually is: 
“These are the taints;' I directly knew as it actually is: “This 
is the origin of the taints;' I directly knew as it actually ¡s: 
“This is the cessation of the taints;' I directly knew as it 
actually is: “This is the way leading to the cessation of the 
taints.' 


23. “When I knew and saw thus, my mỉnd was liberated 
from the taint of sensual desire, from the taïint of being, 
from the taint of ignorance. When it was liberated, there 
came the knowledge: 'It is liberated.' I directly knew: “Birth 
is destroyed, the holy life has been lived, what had to be 
done has been done, there is no more coming to any state of 
being.' 


24. “This was the third true knowledge attained by me ïin 
the last watch of the night. Ignorance was banished and true 
knowledge arose, darkness was banished and light arose, as 
happens in one who abides điligent, ardent, and resolute. 


25. “Suppose, bhikkhus, that in a wooded range there was a 
great low-lying marsh near which a large herd of deer lived. 
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Then a man appeared desiring their ruin, harm, and bondage, 
and he closed off the safe and good path to be travelled 
Jjoyfully, and he opened up a false path, and he put out a decoy 
and set up a dummy so that the large herd of deer mipht later 
come upon calamity, disaster, and loss. But another man came 
desiring their øgood, welfare, and protection, and he reopened 
the safe and good path that led to their happiness, and he 
closed off the false path, and he removed the decoy and 
destroyed the dummy, so that the large herd of deer might 
later come to growth, increase, and fulfilment. 


26. “Bhikkhus, I have given this simile in order to convey a 
meaning. This is the meaning: “The great low-lying marsh' ¡is a 
term for sensual pleasures. “The large herd of deer' is a term 
for beings. “The man desiring theïr ruin, harm, and bondage' is 
a term for Mara the Evil One. “The false path' ïs a term for the 
wrong Eightfold Path, that is: wrong view, wrong intention, 
Wwrong speech, wrong action, wrong livelihood, wrong effort, 
wrong mỉndfulness, and wrong concentration. “The decoy' ïs a 
term for delight and lust. “The dummy' ïs a term for ignorance. 
“The man desiring their good, welfare, and protection' is a 
term for the Tathagata, accomplished and fully enlightened. 
“The safe and good path to be travelled joyfully' is a term for 
the Noble Eightfold Path, that ¡s: right view, ripht intention, 
ripht speech, right action, right livelihood, right effort, ripght 
mỉindfulness, and right concentration. 


“So, bhikkhus, the safe and good path to be travelled joyfully 
has been reopened by me, the wrong path has been closed off, 
the decoy removed, the dummy destroyed. 


27. “What should be done for his đisciples out of compassion 
by a teacher who seeks their welfare and has compassion for 
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them, that I have done for you, bhikkhus. There are these 
roots of trees, these empty huts. Meditate, bhikkhus, do not 
delay or else you will regret ït later. This is our instruction to 


„ 


you. 


That is what the Blessed One said. The bhikkhus were 
satisfied and delighted ïn the Blessed Oneˆs words. 


Ok, let's share some merit then. 


MN-128: Imperfections (Upakkilesa Sutta) 


The ƒfirst part oƒ this sutta shows the gross influence oƒ the 
defilements on peoples speech and bodily actions, while the second 
part illustrates the subtle ways in which defilements, called 
“imperƒfections” here, can cause meditation to failL Even when the 
Buddha was alive there were people who openly quarreled with 
him and even among bhikkhus — there was this infamous 
“stabbing oƒeach other with verbal daggers.” Like many quarrels in 
the world now it began with a very small matter in Vinaya which 
was badly handled by the bhikkhus concerned. A learned sutta 
teacher went to the latrine and after he had finished, a Vinaya- 
Master entered. He ƒound some water leƒt in the water scoop used 
ƒor cleaning oneselƒ after excretion. He reproved the sutta teacher 
ƒor this who excused himselƒsaying that he did not know that it was 
an offence (0ƒ wrong-doing) and had not done ít intentionolly. At 
this the Vinaya-Master said: “Well, iƒ you not do ït intentionally, 
then you have not ƒallen into an offence.” So the sutta teacher 
thought: “I am free from ofJence.” It ought to have ended here but 
unwisely the Vinaya-Master said rather self-righteously to his 
pupik: “You know that sutta teacher? He does not know what is 
and what is not an offencel He has done like this and that.” Those 
pupik spoke to the sutta teacher s pupils: “Your Teacher is guilty oƒ 
an oƒfence...” — and they went and told their Teacher. He said: 
“That Vinaya-Master first says I have no offence and now he says Ï 
have. He ¡is a liar..” And so the quarrel spreadl It is a good 
illustration oƒ the way things “catch fire,” one person's heart fired 
by another. And dll from a little water in a woter dipper! By 
contrast with these quarrelsome bhikkhus, venerable Bhagu lives 
peocefully by himselƒ, while the three Anurddhas live "in concord 
and agreement as undisputing as milk with water.” How they do so 
can be reqd ïn detail in sutta MN-31, Culagosinga Sutta. Here they 
are developing meditation and have not yet reached arahatship, 
While in sutta MN-31 they have already won to the highest 


Moving Dhamma 


attainment. After leaving the Anuruddhas, the Buddha spent the 
three months oƒ the Rains alone ïn the ƒorest where even animals 
had the wisdom to recognize his loving-kindness and compassion, 
ignored by the quarrelsome bhikkhus oƒ Kosambi. An elephant and 
a monkey served him ƒaithfully, while back in Kosambï the 
laypeople would not serve those bhikkhus since they had driven the 
Buddha awaV! All the bhikkhus of Kosambiï had to go to ask the 
pardon oƒ the Buddha dfter the Rains. They were shamed into 
humility by the pointing fingers oƒ people: “Look, there they go, 
those stupid quarrelling bhikkhus oƒ Kosamii...” So the whole 
incident closed and the Sangha oƒ Bhikkhus was united peacefully 
qgain. 


Presented by Venerable Bhante Vimalararhsi on 16th November 
2005 at the Dhamma Sukha Meditation Center 


BV: The sutta I want to talk about tonight is number MN-128 in The 
Middle Length Sayings, its called the “Upakkilesa Sutta,” the 
“Imperfections.” This starts out with the Buddha, being really tired 
of the way that monks are treating each other in the town of 
Kosambi. You remember I gave you a discourse on the monks that 
studied the suttas, and the monks that studied the Vinaya, and how 
they were fighting back and forth, ok, this is a continuation for a 
little bit. 


1. THUS HAVE I HEARD. On one occasion the Blessed One 
was living at Kosambi in Ghosita's Park. 


2. Now on that occasion the monks at KosambiI had taken to 
quarrelling and brawling and were deep ¡in disputes, 
stabbing each other with verbal daggers. 


3. Then a certain monk went to the Blessed One, and after 
paying homage to him, he stood at one side and said: 
“Venerable sir, the monks here at Kosambi have taken to 
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quarrelling and brawling and are deep in disputes, stabbing 
each other with verbal daggers. It would be good, venerable 
sir, If the Blessed One would go to those monks out of 
compassion.” The Blessed One consented in silence. 


4. Then the Blessed One went to those monks and said to 
them: “Enough, Monhs, let there be no quarrelling, brawling, 
wrangling, or dispute.” When this was said, 


And this next line just blows my mind; how could anybody say 
this to the Buddha? 


a certain monk said to the Blessed One: “Walit, venerable 
sir! Let the Blessed One, the Lord of the Dhammaa, live at 
ease devoted to a pleasant abiding here and now. We are 
the ones who will be responsible for this quarrelling, 
brawling, wrangling, and dispute.” 


He's telling the Buddha, “Hey boy, go away. You re bothering 
me.” {Laughs} 


For a second time... For a third time the Blessed One said: 
“Enough, Monks, let there be no quarrelling, brawling, 
wrangling, or dispute.” For a third time that monk said to the 
Blessed One: “Wait, venerable sir! We are the ones who wIll be 
responsible for this quarrelling, brawling, wrangling, and 
dispute.” 


5. Then, when it was morning, the Blessed One dressed, and 
taking his bowl and outer robe, entered Kosambi for alms. 
When he had wandered for alms in Kosambi and had 
returned from his almsround, after his meal he set his 
resting place in order, took his bowl and outer robe, and 
while still standing uttered these stanzas: 
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6. “When many voices shout at once 
None considers himseTf a fool; 
Though the Sangha ïs being split 
None thinks himself to be at fault. 


They have forgotten thoughtful speech, 
They talk obsessed by words alone. 
Uncurbed their mouths, they bawÏ] at will; 
None knows what leads him so to act. 


“He abused me, he struck me, 

He defeated me, he robbed me” 

In those who harbour thoughts like these 
Hatred will never be allayed. 


“He abused me, he struck me, 

He defeated me, he robbed me” 

In those who do not harbor thoughts like these 
Hatred will readily be allayed. 


For in this world hatred is never 
Allayed by further acts of hate. 

It is allayed by non-hatred: 

That ïs the fixed and ageless law. 


Those others do not recognize 

That here we should restrain ourselves. 
But those wise ones who realize this 
Atonce end all their enmity. 


Breakers of bones and murderers, 
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Those who steal cattle, horses, wealth, 
Those who pillage the entire realm — 
When even these can act together 
Why can you not do so too? 


He's slapping the entire Sañgha pretty well. 


If one can find a worthy friend, 

A virtuous, steadfast companion, 

Then overcome all threats of danger 
And walk with him content and mindful. 


But ïf one finds no worthy friend, 

No virtuous, steadfast companion, 

Then as a king leaves his conquered realm, 
Walk like a tusker in the woods alone. 


Better it is to walk alone, 

There is no companionship with fools. 
Walk alone and do no evil, 

At ease like a tusker in the woods.” 


7. Then, having uttered these stanzas while standing, the 
Blessed One went to the village of Balakalonakära. 


[love these names. 


On that occasion the venerable Bhagu was living at the village 
of Baäalakalonakara. When the venerable Bhagu saw the 
Blessed One coming in the distance, he prepared a seat and set 
out water for washing the feet. The Blessed One sat down on 
the seat made ready and washed his feet. The venerable 
Bhagu paid homage to the Blessed One and sat down at one 
side, and the Blessed One said to him: “I hope you are keeping 
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well, monk, I hope you are comfortable, I hope you are not 
having any trouble getting almsfood.” 


“lam keeping well, Blessed One, I am comfortable, and I am 
not having any trouble getting almsfood.” 


Then the Blessed One instructed, urged, roused, and 
gladdened the venerable Bhagu with talk on the Dhamma, 
after which he rose from his seat and went to the Eastern 
Bamboo Park. 


8. Now on that occasion the venerable Anuruddha, 


Anuruddha was Änanda”s elder brother, and he became a monk 
at the same time. 


the venerable Nandiya and the venerable Kimbila were 
living at the Eastern Bamboo Park. The park keeper saw the 
Blessed One coming ïn the distance and told him: “Do not 
enter this park, recluse. There are three clansmen here 
seeking their own øood. Do not disturb them.” 


9. The venerable Anuruddha heard the park keeper speaking 
to the Blessed One and told him: “Friend park keeper, do not 
keep the Blessed One out. It is our Teacher, the Blessed One, 
who has come.” Then the venerable Anuruddha went to the 
venerable Nandiya and the venerable Kimbila and said: “Come 
out, venerable sirs, come out! Our Teacher, the Blessed One, 
has come.” 


10. Then all three went to meet the Blessed One. One took 
his bowl and outer robe, one prepared a seat, and one set 
out water for washing the feet. The Blessed One sat down on 
the seat made ready and washed his feet. Then those three 
venerable ones paid homage to the Blessed One and sat 
down at one side, and the Blessed One said to them: “I hope 
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you are all keeping well, Anuruddha, I hope you are 
comfortable, I hope you are not having any trouble getting 
almsfood.” 


“We are keeping well, Blessed One, we are comfortable, and 
we are not having any trouble getting almsfood.” 


11. “I hope, Anuruddha, that you are all living in concord, 
with mutual appreciation, without đdisputing, blending like 
milk and water, viewing each other with kindly eyes.” 


“Surely, venerable sỉr, 
What a relief to hear that one. 


we are living in concord, with mutual appreciation, without 
disputing, blending like milk and water, viewing each other 
with kindly eyes.” 


“But, Anuruddha, how do you live thus?” 


12. “Venerable sir, as to that, I think thus: “Ít is a gaïn for me, 
Ít is a great gain for me that I am living with such 
companions in the holy life.' I maintain bodily acts of loving- 
kindness towards these venerable ones both openly and 
privately; I maintain verbal acts of loving-kindness towards 
them both openly and privately; I maintain mental acts of 
loving-kindness towards them both openly and privately. I 
consider: “Why should I not set aside what I wish to do and 
do what these venerable ones wish to do? Then I set aside 
what I wish to do and do what these venerable ones wish to 
do. We are different in body, venerable sir, but one ïn 
miỉnd.” 


The venerable Nandiya and the venerable Kimbila each 
spoke likewise, adding: “That is how, venerable sir, we are 
living in concord, with mutual appreciation, without 
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disputing, blending like milk and water, viewing each other 
with kindly eyes.” 


13. “Good, good, Anuruddha. I hope that you all abide 
diligent, ardent, and resolute.” 


“Surely, venerable sir, we abide diligent, ardent, and 
resolute.” 


“But, Anuruddha, how do you abide thus?” 


14. “Venerable sỉir, as to that, whichever of us returns first 
from the village with almsfood prepares the seats, sets out 
the water for drinking and for washing, and puts the refuse 
bucket in ïits place. Whichever of us returns last eats any 
food left over, if he wishes; otherwise he throws it away 
where there is no greenery or drops ït into water where 
there is no life. 


Thats one of the rules for the monks. If we throw food that we 
don't want away on greenery, it can harm insects and that sort 
of thing, so we have to be real careful of that and we can't put it 
in where there's fish even because it can rot and ït can foul the 
water. 


He puts away the seats and the water for drinking and for 
washing. He puts away the refuse bucket after washing it, 
and he sweeps out the refectory. Whoever notices that the 
pots of water for drinking, washing, or the latrine are low or 
empty takes care of them. 


If they are too heavy for him, he calls someone else by a 
sipgnal of the hand and they move it by joining hands, but 
because of this we do not break out into speech. But every 
five days we sit together all night discussing the Dhamma. 
That is how we abide điligent, ardent, and resolute.” 
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When I was in Burma, the first time I went, is a huge meditation 
center, and there's thousands and thousands of people around. 
Fortunately most of them are Burmese, so they left the Westerners 
alone, butamong the Westerners, because we were the minority by 
far, we kind of clumped together, and anytime you get together 
with another one ïn a foreign country you have the tendency to 
talk, but they kept on telling us, “Dont talk, keep noble silence.” So 
finally I got the idea, and I started not going around where they 
were gathering, [ was just doing my own meditation, I did this for 
six weeks. The only person [I talked to every day was the teacher 
about the meditation And with that I found that my meditation 
really took off, really did well. But after about six weeks, thats 
about as long as I could stand it, I was about ready to pop, so I 
started talking again. 


And ripht after that, this was during the time when the army was 
shooting people in the streets in Rangoon, and you'd hear gunfire, 
sometimes it wouldn't be very far away. And we were always 
thinking that the government was going to expel us, just kick us out 
no matter what. They did show restraint and waited till after the 
rains retreat And they said, “The rains retreat ends on 
Wednesday. You have to leave Wednesday night.” But they didnt 
have any airplanes leaving. And they were really unreasonable 
about it, they kept on saying, “You have to leave Wednesday.” And I 
kept saying, “But how can we leave Wednesday? There's no way to 
get out.” Finally they let us leave on Thursday. 


But that was a real interesting time, Ứd never been ïn an entire 
country that shut down everything. They shut down their 
electricity, they shut down their phones, they shut down the 
mail, they just closed everything. And we didn't get any food into 
the monastery for awhile. And what they were trying to do was 
they were stopping the food from coming into the city to try to 
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suppress the city, but there became such an outrage that, Ï was 
at Mahasi Center which ¡s very highly respected, there was such 
an outrage that we didnt have any food coming in, that the 
people were taking their own private stashes and bringing food 
in and then they really started fighting the government, and the 
øovernment finally let food come into us anyway. But it wasn't 
much, it was just like a couple handfuls of rice and maybe one 
vegetable, and that was it. 


So I got to watch all kinds of cravings for food arise, which was 
pretty amazing because some of the foods I craved, I didn't eat. 
Mustard, I never eat mustard, and all of a sudden I have this 
huge craving for mustard, and Ứm going, “Where did that come 
from?” And pizza, oh, I would have given my right arm for a 
pizza. But its just one of the tricks that mind likes to play, so it 
was very hard to remain diligent, ardent, and resolute, as these 
monks did, in those times, because you would hear gunfire, 
when you would be sitting and all ofa sudden ïts like less than a 
block away. One time I was out walking and I saw a guy line up 
and shoot the gun, and I saw somebody fall. But after the army 
guy, he just turned around and walked away, they just got up 
and ran away. I don't think he hit him but... {Laughs} You talk 
about having a real active mind right after that. It was really 
amazing because all of these fears and anxieties and you know 
these guys are shooting guns so close, what happens if one 
ricochets off and comes at me? You know, oh, boy. But, as it 
turns out it was just more grist for the mill. And it was a good 
lesson in how to let go of these kind of anxieties and all of those 
kind of things. 


15. “Good, øood, Anuruddha. But while you abide thus diligent, 
ardent, and resolute, have you attained any superhuman 
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states, a distinction in knowledge and vision worthy of the 
noble ones, a comfortable abiding?” 


He's asking whether he's either gotten into any psychic abilities, 
or does he have any attainment of Nibbana. 


“Venerable sir, as we abide here diligent, ardent, and 
resolute, we perceive both 


Now here the word is translated as “light.” In Pali the word is 
“obhasa” which ïs “radiant,” and that changes everything. 


we perceive both light [radiance] and a vision of forms. 
Soon afterwards the light [radiance] and the vision of forms 
disappear, but we have not discovered the cause for that.” 


The upakkilesa. The kilesas are what obstruct your meditation. 
And it basically comes down to generally speaking, the five 
hindrances. Theyre called hindrances because they stop you 
from meditating right then, and then you have to work with that 
until you can let ït go. 


16. “You should discover the cause for that, Anuruddha. 
Now this is how he dĩd ït. 


Before my enliphtenment, while I was stil only an 
unenlightened Bodhisatta, I too perceived both ligpht 
[radiance] and a vision of forms. Soon afterwards the light 
[radiance] and the vision of forms disappeared. I thought: 
“What is the cause and condition why the light [radiance] 
and the vision of forms have disappeared?' 


So thats a question you can ask yourself when a hindrance 
comes up. “What is the cause and condition of this?” 


Then I considered thus: ˆDoubt arose in me, and because ofthe 
doubt my concentration [collectedness[] fell away; when my 
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concentration [collectedness] fell away, the lipht [radiance] 
and the vision of forms disappeared. [I considered thus:] 
shall so act that doubt wïll not arise in me again." 


In other words, what he's starting to do is hes starting to 
question whether he's doing it correctly or not. So, what he 
basically did when he said, “I shall act so that doubt will not 
arise again” is If there's any doubt that comes up he will dispel it 
ripht then. He ll notice that its there and let go and say, “Let's 
continue this to the end,” see where it leads to, see what it boils 
down to. And there is the clinging mind in this, because we all 
have views of the way we think it should be. Sometimes we have 
to let go of our views ïn order to let go of the doubt. So that he's 
talking about being exceptionally mindful and alert as to how 
this process is working. And you have to understand too, that 
while he was the Bodhisatta, he was investigating all of the links 
of Dependent Origination at diferent times. But he was 
investigating those, so he was getting the general idea of how 
this all worked so that he could sharpen his mindfulness. 


17. “As, Anuruddha, I was abiding diligent, ardent, and 
resolute, I perceived both light [radiance] and a vision of 
forms. Soon afterward the light [radiance] and the vision of 
forms disappeared. I thought: “What ¡is the cause and 
condition why the light [radiance] and the vision of forms 
have disappeared?' Then I considered thus: “Inattention 
arose in me, and because of inattention my concentration 
[collectedness] fell away; when my  concentration 
[collectedness] fell away, the light [radiance] and the vision 
of forms đisappeared. [I considered thus:] “I shall so act that 
neither doubt nor inattention wïll arise in me again." 
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Now this is the one thing that ve talked to you a few tỉimes 
about, keeping your interest, your interest in your meditation 
object. When that interest in that starts to waver a little bit, 
thats when inattention comes, and its almost always followed 
with sloth and torpor. 


And this is part of the balancing act of what meditation is all 
about. You need to have the right amount of energy. Ifyou putin 
too much enerøy, youre forcing it, youre trying too hard. Ứve 
had students that ve Jumped up and down and done everything 
[ could think of, “Stop trying so hardl” Finally, to one of them, I 
said, “You can't do this anymore. So let's go for a walk.” 


And we went by a... I dont know ïif I should tell this or not. 
{Laughs} We went by a little pond. It was right by the road, 
There wasnt a railing there, it was just a little lip. And I kept 
walking a little closer to the pond, and they were on that side, 
and finally they got close enough and I pushed them into the 
water. {Laughs} And then [ said, “Now have some fun!” And they 
got out and they were furious with me, they were really angry at 
me because Ứd done something like that, and I “ruined” their 
meditation. 


So we had a long talk about that, as to what really meditation is 
all about. And every tỉme you see that your mỉnd is getting 
serious, theres an attachment, and there's the identification 
with whatever that is. And it causes that craving, the “I don t like 
1t” or “I like it,” whichever one ït is, it causes that to close down 
around it, and it causes that to continue to arise over and over 
again. 


But the arising over and over again is, like I was talking last 
nipht, its like being on a tape deck. Ifs the same words, it's the 
same phrases, its in the same order, and ïf there is something 
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that arises like that and it continually comes up, that is your key 
to saying, “m identifying with this, this seems like a big 
problem to me right now, Its like a huge mountain, and I don't 
know how to overcome the mountain.” So, what to do? Thats 
the question. 


How to overcome this huge problem in your mind, and the way 
to do ït, is to lauph right with it. When you lauph with it, all of a 
sudden this huge mountain, its a little tiny bump ïn the road. 
Thats what the identification with your thoughts and feelings 
does to us, and I say to us because it does to all of us. Ñobody ïs 
unique. So anytime you see repeat thoughts about the same 
thing, then it's time to stand back and take a look at it, and as 
you develop your sense of humor about how badly you got 
caught by this one again, then youre not caupht. 


Every time, and this was an accident that I found this out, every 
time you lauph at yourself for thinking that this is such a big 
thing and its such a big problem, all of a sudden it only turns 
into, “IEs only this, whats such a big problem about that? Its 
nothing. Relax!” 


And ït was like I said, when I found out it was pretty amazing. 
And the way [I found out, [ was a layman and I was in Hawaii, I 
decided that one of my friends, he was starting to build his 
house by himself. And I decided, “Well, LII give him a hand.” So I 
was doing this for no money, Ï was just going and helping him 
every day and we were getting it done. And all of a sudden he 
started thinking he was my boss. 


He started telling me [I got to do this by this time and ït started 
really getting to me. And he went away and I was walking back 
up to my truck to go home, and I started thinking, “That sucker 
thinks that he's my boss.” And Ứm walking along and my heels 
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are digging into the ground and Im really “Grrrrrrrl”" And I 
really didn't like that whole situation. And then it dawned on me 
how absurd it was that he thought that he was my boss. 


Here I am giving him all my energy and he thinks he's my boss 
and it struck me as funny. As soon as I laughed, all ofa sudden it 
went from, “Ứm angry, I dont like this situation” to “Oh, its only 
anger." And that doesn't mean that I didnt solve the problem 
later by telling him, “You re not my boss, dont think you re my 
boss, I dont want to be bossed around or Ïm out of here.” But it 
was the laughter that broke the cycle. And I started using that in 
other instances, and I began to see that all of these major things 
that I have built up in my mind that are insurmountable 
mountains, theyre just these little tiny bumps, bump, bump, 
bump, so I started developing a sense of humor about how crazy 
my mind is, because it is. 


[ used to have contests with some people who'd say, “Whose 
mind's crazier, yours or mine?” And, especially when I was 
teaching a retreat and someone would come up with a big thing 
and what I would say was, “0h, my mind's a lot crazier than 
VOUrs, try this one!” {Laughs} 


But what the sense of humor does, is it helps you put a perspective, 
that s a little bit different from, “I am this, I donrt like this situation, 
[ want it to be different than ït is.” And grumble, grumble, grumble, 
and you know how your mind takes off with this kind of stuff it 
really kind of enjoys ït, is entertaining to ït. And then when you 
laugh, “My mind really took off on that one, that was great stuff” 
And you start reflecting on it, then you find out that theres no 
holding on to it. “Its just these thoughts, ah the thoughts are 
nothing.” 
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Every time we get serious, thỉings get more and more difficult to 
do. When you keep your mind filled with loving-kindness and 
that sense of fun, magic happens. Everything gets easy, the 
people that you had disagreements with before all of a sudden 
they become agreeable. 


[ mean there's all kinds of magical things that happen, and like I 
told you before I used to go to visit the hospital often. Its easier 
for me to go visit the hospitals in Asia than it ¡is here, and its 
kind of interesting because I would go to visit mostly Chinese in 
Malaysia, in the hospital, and I would be radiating loving- 
kindness and I was really with them and helping whatever way ÏI 
could. And then I would walk from that bed over to the next bed 
which has a little Muslim man and he's going {Gesture} “Come 
on over here,” and he grabs on to my hand. “Do some of that for 
me.” And Muslims donrt like Buddhists, and they especially don't 
like Buddhists in robes, that's really strange to them. 


But ïiEs so universal, everybody, bar none, everybody wants to 
be loved. So I saw ït as my job to do that. Thats what my job is as 
much as I possibly can. And thats not to say [I still don't get 
caught, still run around with the mental states that keep goïing 
back and forth. But it doesn't happen near as often as it used to. 


So ïf you start noticing repeat thoughts, take that as a sỉign to 
lighten up and start smiling. If you can lauph, laupgh, if you cantt, 
at least smile with yourself and try to do something particularly 
nice for whoever is around you at that time. Like I was in the 
store and there was some very offensive things that were 
happening — I wonit go into that. But I had to waït in line to get 
whatever needed to be got, and instead of my dwelling on what 
those offensive things were, I started looking at the hard time 
that the cashier was having with everybody. Its like she was 
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fumbling and she wasn't very good, and she was having trouble 
with the computer, and so it was a long wait. 


So I started radiating loving-kindness to her. And then when I 
got up to her, I said something about, “Some days are real hard, 
but you know, I feel so happy today and I saw you smile this one 
time and that really made me feel good, thank you.” All of a 
sudden my mind is exceptionally clear and bright, and so is hers. 
So IEs the practice of doing those kind of things that you change 
the world around you by your mental state. 


You can change the world around you ïn a positive way or a 
negative way, thats where your free will comes ïn, is your 
choice whether you re going to do ït or not. But the more that 
you focus on the wholesome, on the kind, on the gentle, the 
easier everything becomes around you. And your mind because 
of that develops that joy, and with the joy is that incredible 
alertness that when your miỉnd starts to heavy out again, you can 
notice it more quickly and let go more easily. 


And this comes back to what I was saying here, about the 
inattention. We get so caupht up in the game that we lose 
attention to what's really important, and as we start to develop 
our mindfulness; which the function of mindfulness is to 
remember. To remember what? To remember to smile. It always 
comes back to smile. 


[ mean [ve been practicing for so long, I ought to have a smile on 
my face all the time, but I know that I don't. But putting in a 
sense of fun to whatever youre doing, helps overcome 
inattention, even though theres some, “I know I have this 
meeting and I've got a talk with this person and its not going to 
be an easy thing.” But if you still put loving-kindness into the 
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meeting before you go in to the meeting, for instance, when I 
was a layman and I was building these expensive houses. 


[ was working with presidents of banks, and they were Chinese. 
They didn't have any time to mess around. They wanted you to 
get in there, say what you had to say, make the decision and get 
out. So Ialways went five to ten minutes early into the building. I 
would go to the bathroom, I would look in the mirror, and I 
would start smiling, and in my mind I was radiating loving- 
kindness to the person [I had to talk to. I was radiating loving- 
kindness into the meeting as its guiding so that everything will 
work out so its agreeable for everyone, and I was radiating 
loving-kindness to myself. 


Now I did this for five to ten minutes. You want to try an 
experiment, take a watch, stand in front ofa mirror and smile for 
five minutes. You ve never known five minutes could be so long! 
{Laughs} But look at how you feel afterwards. The thing that I 
noticed when [ first started doïng it, my judging mind will come 
out and say, “God, what an uply smile that is. You know, you re 
not very good looking,” and my mind was playing all these 
numbers, and before long, “Ah, that's nothing. Let it go. Let it go. 
Just keep smiling.” 


Ônce you get into smiling, then you go into the meeting, and it 
was amazing how easy the meeting was. Ứd go in there and say, 
“Look at it. You wanted to do this, we cant do it this way, we 
have to do it this way, and it's goïing to cost more money because 
of that.” And saying that to a Chinese is very difficult thing 
because they expect everything for nothing, thats what it boils 
down to, but I couldn't run the business that way. And Ứd say, 
“Well, there's these other options.” And Ứd poiïnt out the other 
options. “What do you want to do? I can do it for the same 
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money if we do ït this way, but it won't be quite as nice, so its 
your choice.ˆ And more often than not, they would go with the 
more expensive thing, which made everybody happy. {Laughs} 


But the times I didn't prepare myself, Ứd be late for one reason 
or another, and I went right into the office, “Ahhh!” Difficult. I 
couldn't get my point across, he wasn't attentive to what I was 
talking about, I wasnit really hearing what he was talking about, 
what he wanted and all of that. It would be a meeting that would 
drag on for fifteen or twenty mỉinutes and it was hell. 


So I got in the habit of always making sure that I got there early 
so I could smile. And Lou is on the phone a lot, and I told her that 
she has to have a mirror set up so that while she's on the phone, 
she could look at that and smile, and just before we left to come 
here, I told her that every day she had to stand in front of the 
mirror for ten minutes and smile. And geez, is she ever pleasant 
to be around. {Laughs} 


Ứd get up in the morning, Ứd go in and get my coffee and she'd 
come bouncing in with a radiant face and happy, and, “Oh, I like 
this stuff, this is great stuff.” So it does come down to smile, 
because there's some study, I think it was the University of 
Minnesota ïf m not mistaken. They did a test, psychological test 
on the corners of your mouth. And they found out when the 
corners of your mouth go down, your mental state goes down. 
When the corners of your mouth øo up, guess what? So why do I 
make this a smiling meditation? m a sneaky monk. m really a 
sneaky monk. So If your mind is going to be uplifted, when you 
see that you re starting to heavy out, things arent going quite 
the way you want, that's the time that you really need to focus 
more with the smile, and softening into these things. Not 
becoming upset because it doesn't happen the way you want it 
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to, but taking it as, “This is whats happening right now, I have 
two choices. I can push and try and make it stop and go away, 
but that's only going to lead to more suffering, or I can smile and 
relax into it.” And its your choice. 


And we all have these lessons that we have to teach ourselves. 
And you can say, “Well, m your teacher.” Ïm not your teacher, 
Ứm your reminder. The more tỉimes I get to remind you to relax, 
and smile, the more ït sinks in and the easier your meditation, 
and nothing makes me happier then to see people smiling and 
having a good meditation. Its really true. 


[ did a practice for awhile while I was in Malaysia, and because I 
was a monk I could do this sort of thing but, and I can 
recommend it for other people but its really a difficult practice. 
And that is every time I came to a doorway, I practiced loving- 
kindness, in the doorway. If Ï was sitting, and I got up to walk, 
my first step was with loving-kindness. Its not an easy practice, 
and I was doïng that. I must have been doiïng that for about three 
months before I would pretty much hit it every time. And then it 
got to be a fun thỉing, but it was difficult, because Ứd forget, and 
what I[ made myself do was, ïf I got up and started walking and I 
didn't have the first step with loving-kindness, then I would 
walk backwards to where I was sitting and sit down and then 
get up again and say, “Ok, now were going to do it ripht.” 
{Laughs} 


Ör the same thing goiïng through the doorway. Every doorway ÏI 
went through, Ứd try to practice loving-kindness. Its just using 
little keys like that, and then developing it into a habit, and then 
you start finding that you carry it for longer and longer, and it 
gets easier over time, but is not an easy practice, its really 
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difficult. But, being a monh, I didn't have anything better to do 
with my time so... {Laughs} It was either that or read, so... 


Ok, where was l? 


18. “As, Anuruddha, I was abiding diligent... I considered 
thus: “Sloth and torpor arose in me, and because of sloth and 
torpor my concentration [collectedness] fell away; when my 
concentration [collectedness] fell away, the light [radiance] 
and the vision of forms disappeared. [I considered thus:] ' 
shall so act that neither doubt nor inattention nor sloth and 
torpor will arise in me again." 


The inattention leads to sloth and torpor, it leads to a mind that 
dulls out pretty easily, and it leads to a sleepy miïnd. 


One of the things with an awful lot of people, when they re doïng 
a retreat, I say, “Well you notice the sloth and torpor and you let 
it be and relax.” And you say, “Well m already sleepy, why 
should I relax?” But there's a tension and tightness behind it, and 
thats the, “I am sleepy.” And the identification with it that 
causes the clinging and the views and all of this kind of thing to 
arise, so you need to relax that and come back. And again try 
sitting a little bit more... I want to say rigidly, but thats not a 
good word for it. A little bit straighter. And youTI find that you 
can catch when your back is starting to slump, and right then 
you re not completely caught by the sloth and torpor, so is easV 
to let go and relax. 


But the thing with sloth and torpor is its particularly persistent, 
so what everybody does with sloth and torpor is try to put in a 
whole lot of effort, so It won't bother, and then all of a sudden 
youre caught with it again. So, its the learning how to 
Investigate the sloth and torpor, how to investigate how ït arises, 
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and then your energy increases as you become more interested 
in how this process works. 


And thats a slow building of the energy; I say slow building, its 
five or ten minutes of that before you finally realize that the 
sloth and torpor doesn't bother you anymore, you can just let it 
be. So that's the way we handle that one. Because there's a lot of 
different things that you never really recognized with the sloth 
and torpor before, but now as you start to, you get to the place 
where your back starts doing that, {Slumping} and you see that, 
and you let it go and you say, “What happened right before 
that?” And then you recognize a feeling, a thought, something 
like that, and then you come back and you see that feeling or 
thought and then the back starts doïing that and you øo, “Ah, now 
Werre starting to see a pattern.” 


Now what happened right before that one? But then you have to 
start taking the interest in how ït arises, you sỉt just a little bit 
more erect and then you put a mental note with that, “When my 
back starts to slump more, Ƒ]l notice it.” And that's the way that l 
found that I could overcome the sloth and torpor without having 
my head bouncing around. 


Just about everybody that starts a retreat, you go through a 
period of sloth and torpor, and its kind of funny because when I 
was in Asia, Ứd been meditating for two years without a break, 
and there would be other people coming throuph, and Ứm sitting 
there in meditation and all of a sudden Im feeling, guy on this 
side is starting to go, “Zeeep, zeeep, zeeep” and the guy on this 
side is starting to go like that too. And I thought, “Ok, Ứm goïing 
to break my meditation,” and I get up and I look and sure enough 
theyre both going like that and I started calling them the 
bobbing bookends. {Laughs} 
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And we had group interviews, there would be six or eight ofus that 
would øo to see the teacher at one time, and he would taÌk to each 
one and yoưd get up and leave. And the first one came into the 
interview and he said, “ve got sloth and torpor something fierce.” 
And the Sayadaw said, “1s your head bobbing up and down like 
this?” And he said, “Yes.” And he said, “Well, this is like those 
lizards, theyre bouncing their head up and down, so you have 
lizard mind.” {Laughs} You have to understand, this Sayadaw has 
no sense of humor at all. {Laughs} And to come out and say 
something like that was really a shock. 


19. “As, Anuruddha, I was abiding diligent... I considered thus: 
ear arose in me, and because of fear my concentration 
[collectednessj fel away, when my concentration 
[collectedness] fell away, the light [radiance] and the vision of 
forms disappeared.' Suppose a man set out on a journey and 
murderers leaped out on both sides of him; then fear would 
arise in him because of that. So too, fear arose in me... the light 
[radiance] and the vision of forms disappeared. [I considered 
thus:] “1 shall so act that neither doubt nor inattention nor 
sloth and torpor nor fear wïll arise in me again." 


How do you not have fear arise? When it comes up, its real hard, 
your mind is like stuck ïn ice, its frozen, and that fear is real and 
It affects your body and ït contracts your mind. The easiest way 
to overcome that fear is first by noticing the tensions in your 
body, where they are, and try to relax them as best you can. And 
when you get to a certain place, you ll notice that your mind is 
not so rock hard with the fear and it's a little bit easier to relax, 
but ït takes a lot of work, you re going to be bouncing back and 
forth for a little while, letting the fear go, youTl find ït in your 
arms, your shoulders, small of your back, your buttocks, even 
your feet have tension in them, and your jaw, your neck. 
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But as you put your attention on that and relax, smile, wish 
yourself well. There are times in the meditation that you need 
loving-kindness more than anybody else, so give it to yourself, 
is ok to do that, and then when that fear comes back you say, 
“Well I had this real tightness here,” and you relax that and look 
at your throat and relax that and wish yourself well again, and 
relax the shoulders and the stomach and... 


So you re practicing your loving-kindness and you start to see 
that the fear is just a feeling. And you can be sitting and all ofa 
sudden a noise can come up or there can be a flash of light or 
something and your mind will just catch on to that and all of a 
sudden there's these ghosts that are fifteen feet hiph that are 
going to eat you alive. And your mind really takes that as for 
real. But as you continually relax into that, and send your loving- 
kindness to yourself, then it won't come up so much. And you re 
starting to see, “This is how this process works.” So is easier to 
let go of that way. 


20. “As, Anuruddha, I was abiding diligent... I considered thus: 
“Elation arose in me, and because of elation my concentration 
[collectednessj felll away, when my concentration 
[collectedness] fell away, the light [radiance] and the vision of 
forms disappeared. Suppose a man seeking one entrance to a 
hidden treasure came all at once upon five entrances to a 
hidden treasure; then elation would arise in him because of 
that. So too, elation arose in me... the light [radiance] and the 
vision of forms disappeared. [I considered thus:] “I shall so act 
that neither doubt nor inattention... nor fear nor elation will 
arise in me again." 


The elation is joy that you grab onto, and you get involved in 
with the thinking about. So you stay with your object of 
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meditation, you don't have much problem with that. So that's 
actually a reasonably easy one to let go of, but that s the one that 
all of the Asians are deathly afraid of. “Don't be attachedl” — 
“Ok, piece of cake.” 


21. “As, Anuruddha, I was abiding diligent... I considered 
thus: “Inertia arose in me, and because of inertia my 
concentration [collectednessl fell away; when my 
concentration [collectedness] fell away, the light [radiance] 
and the vision of forms disappeared. [I considered thus:| T 
shall so act that neither doubt nor inattention... nor elation 
nor inertia wïll arise in me again." 


Inertia is another word for torpor, its just dullness. Its like you 
put your butter in the freezer, and you have fresh baked bread, 
and you want to put some butter on it so you get it out of the 
freezer and you scrape real hard, and then you try to put it 
evenly on the bread. 


Your mind ïs like that butter, it just doesn't spread so easily, it 
just kind of dulls out, it doesnt want to move. It just wants to be 
there and thats it. And again, the way to overcome this Is by 
taking an interest in how this whole process works. One of the 
things that helps overcome inertia, is by doing your walking 
meditation and walking backwards, because it helps you to pick 
up your enerøy, and it puts a little bit more sharpness to your 
mindfulness, because you re afraid you re going to walk too far 
and fall over or whatever, so you have to be a little bit more 
alert, and that helps overcome inertia. 


Ok... 


22. “As, Anuruddha, I was abiding diligent... I considered thus: 
“Excess of energy arose in me, and because of excess 0f energy 
my concentration [collectedness] fell away; when my 
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concentration [collectedness] fell away, the light [radiance] 
and the vision of forms disappeared.' Suppose a man were to 
grip a quail tightly with both hands; it would die then and 
there. So too, an excess of energy arose in me... the light 
[radiance] and the vision of forms disappeared. [I considered 
thus:] “I shall so act that neither doubt nor inattention... nor 
inertia nor excess of energy will arise in me again.' 


So when you feel this excess of energy, it is always restlessness. 
It comes for a lot of different reasons, but its always, the start of 
Itis “I want.” You have an expectation, you want things to be ïn a 
particular way, you use an excess of energy to get it, and your 
mind becomes more and more active and more and more 
energetic, and more effort is put into ït, and it seems like you re 
at war with yourself. 


So you have to let go of all of the expectations of what you want 
to see happen during the meditation, and it can be a subtle little 
thing like I was telling you before, this one lady was very gøood at 
getting Into /haáng, and she tried the determination of, “I want to 
get into jhaảng.” And every time she sat after that, she was 
putting in that little extra effort to get there, and that was the 
thing that stopped her from getting into it. 


When [ got her to change the determination to have her mind be 
alert, peaceful, calm, then the jhäna came back very easily 
because that stopped her from that little, it doesn't take much, 
just a little extra push can cause the restlessness really to run 
away with you. 


Now I was at a meditation center and I was doing all kinds of 
things, I was busy building this and doiïng that, and a guy came 
and he wanted to be doing a one month retreat, so the teacher 
came to me and he said, “I[ want you to stop what you re doïng 
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and I want you to meditate with him.” Well, thats what I was 
there for. But I really, in the back of my mind, I said, “Well you 
know I want to get this done and I want to get that done, but I 
want to meditate too, a good month's retreat, that 's ok.” 


So two days into it I have restlessness like you can't believe, I 
canft sỉt for more than twenty minutes, and m goïing out of my 
tree, and I started doing some walking and when I did the 
walking meditation, it was almost like a run. And finally I went, 
“Well, whats the cause of this? This really hurts, I don't want 
this to be like this, what ¡is the cause of that?” And thats when 
my ïntuition kicked in, and ït said, “You don't really want to be 
doïng this.” And when [I recognized that, it was like, “Oh, Just that 
little desire to be doïing something else, is caused me two days 
of hell. Well, I want to be meditating more than anything else, 
this other stuff is just nuts, why do I want to do that? Just let it 
øo, it will take care of itself.” And I had a great retreat after that, I 
mean really great retreat. But it was just asking the question and 
then settling down a little bit, and waiting for your intuition to 
come and give you the answer, and it will, with each one of these 
things, it does happen that way. 


23. “As, Anuruddha, I was abiding diligent... I considered thus: 
“Deficiency of energy arose in me, and because of deficiency of 
energy my concentration [collectedness] fell away; when my 
concentration [collectedness] fell away, the lipht [radiance] 
and the vision of forms disappeared.' Suppose a man were to 
grip a quaiïl loosely; it would fly out of his hands. So too, a 
deficiency of energy arose in me... the light [radiance] and the 
vision of forms disappeared. [I considered thus:] “I shall so act 
that neither doubt nor inattention... nor excess of energøy nor 
deficiency of energy will arise in me again." 
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So what are we talking about here? Were talking about that 
balance of your energy and you have to be real careful with it, 
and this is a learning process. So you have to let go of the, “I 
want,” and you have to start looking at the amount of energy 
youre putting into your interest. And your interest is Incredibly 
important, your curiosity as to how all of this works, what the 
ripght amount of energy is for this time, because its not goïng to 
be the next time you come and sỉt, is going to have to be 
adjusted a little bit. 


Thats one of the reasons that I was telling you last night, this is 
the most fascinating process that Ứve ever run across, I cant 
imagine being anything but a Buddhist, because there's so many 
“0h, wows,” and theyre little ones for yourself, you know, “Oh, 
wow, [ was doing it like that and it was knocking me off 
balance.” 


Now you have to be more heedful of, “Oh, we have to adjust a 
little bit here, a little bit there.” and its just like little tỉny tweaks, 
and at the base of that is your smile, because that helps you to 
get into your intuition. And you ve heard me say before, play this 
like is a game, and I literally mean that, this is a game to be 
experimenting with, and tweaking here and tweaking there, and 
see if, “Does this work? Well it didn't work so well, let's try this 
one.” IẺs ok to experiment, as long as you re smiling. Got to 
smile. {Laughs} 


24. “As, Anuruddha, I was abiding diligent... I considered 
thus: “Longing arose in me, and because of that longing my 
concentration [collectedness| fell away; when my 
concentration [collectedness] fell away, the light [radiance] 
and the vision of forms disappeared. [I considered thus:] ' 
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shall so act that neither doubt nor ïinattention.. nor 
deficiency of energy nor longing will arise in me again.' 


Longing, that subtle little desire for the goal. Just, “I wish it 
would hurry up, [ve been doing this long enouph, I want ït to 
happen now.” IẺs not a very loud kind of thing that happens in 
your mind, but it has some impatience with it and gee, “You 
know, Reverend's been talking about this for so long and, it 
should be happening now.” 


So that longing pulls you out of the present moment and it 
causes all kinds of problems, and one of the longings that does 
OCCUr, is when the hindrance does come, the longing for it to øo 
away, that will make it stay longer. So we have to be really 
careful of that and just notice that your mind has a tendency to 
want things to be in a particular way, and let go of that, you 
never know what's goïng to happen next. 


Ok... 


25. “As, Anuruddha, I was abiding diligent... I considered 
thus: “Perception of diversity arose in me, and because of 
perception of diversity my concentration [collectedness] 
fell away; when my concentration [collectedness] fell away, 
the light [radiance] and the vision of forms disappeared. [I 
considered thus:J “I1 shall so act that neither doubt nor 
inattention... nor longing nor perception of diversity wIll 
arise in me again." 


Now what you re goỉïng to see, and you can get hooked by it, is how 
impermanent everything ¡is and you start watching that. But, the 
problem with watching impermanence isnt doing that in 
particular, its the starting to think about it, and you get caupht with 
your thougphts as you re watching these impermanent things arise, 
and these things happen very fast and youve got change 
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happening, happening, happening, happening, happening really, 
really quickly, but if you get caupht ïn just watching it at one level, 
you dont go any deeper, that's one of the things that's probably my 
biggest challenge for showing people how to meditate, is saying, 
“Well what came before that?” 


This is a question that drives her (SK) crazy, because she'll come 
and sheTI tell me some real neat insight and how it all worked 
and all of this stuff, I say, “Yeah, what happened before that?” — 
“Before that? You mean there is a before that?” {Laughs} 


Now this one is goïing to get you... 


26. “As, Anuruddha, I was abiding diligent... I considered thus: 
“Excessive meditation upon forms arose in me, and because of 
excessive meditaion upon fÍorms my concentration 
[collectednessj fellÐ away, when my concentration 
[collectedness] fell away, the light [radiance] and the vision of 
forms disappeared. [I considered thus:| 'I shall so act that 
neither doubt nor inattention... nor perception of diversity 
nor excessive meditation upon forms wiÏl arise in me again." 


Whoa, what does that mean? Excessive meditation, there's no 
such a thing as excessive meditation, ¡is there? But you can get 
stale, ok, you try so hard for so long, and ït just seems like your 
progress just isn't there and you keep doing ït, you re doïng itin 
the same way and you haven't got that enthusiasm which you 
need. 


And that happened with some students when we were up on the 
ridge and we did our morning sỉt and [I said, “Today, I don't want 
you to meditate at all, today's a play day.” And what I said was, 
“There's only one catch to playing today, you can't take anything 
seriously, no matter what happens today, you cant take it 
seriously. I don't care what you do today, you can øo down on 
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the river, you can play in the forest, you can do anything you 
want, but don t take ït seriousÌy.” 


So, there was an awful lot of laughter and a lot of playing that 
happened that day and we have big rocks on the road and we 
had to clear them out, and we had to clear them out so she got 
them to make a game out of getting the rocks and throwing them 
off the clif, and there was one person that was driving up, he 
was kind ofa grumpy ïindividual, but this man, who was starting 
to have fun, got him so enthusiastic that he started smiling and 
having fun throwing rocks ofF. 


It got time for the Dhamma talk, and they were all in, they were 
ølowing, everybody was really doïng good, and I said, “Well, how 
did your meditation go today?” — “Oh, we didn't meditate.” And 
[ said, “You didnt? Did you take anything seriously today?” — 
“0h no, you told us we couldn't.” And [I said, “Good meditation, 
wasnit it?” And then we had a long discussion about how sneaky 
a monk I am. {Laughs} 


But thats the way mindfulness needs to be: light — dont take 
any of this stuff seriously. Liphtly, lightly — doesn't mean that 
you donrt get things done, they cleaned that road off beautifully; 
they got a lot done. But they had fun doing ït. And with that 
sense of fun came this lightness and alertness of their mind, 
when it started to get heavy, they started, “Oh, m being serious, 
[ dont want to do that now.” So theyd laugh, and make 
somebody else laugh along with them, and they affected the 
world around them, especially with this grumpy guy. He didn't 
like to laugh so much, but he was having a great time because 
thats the kind of energy there was. 


27. “When, Anuruddha, I understood that doubt is an 
imperfection of the mind, I abandoned doubt, an imperfection 
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of the mind. When I understood that inattention... sloth and 
torpor... fear... elation... Inertia... eXxcess of energy... deficiency 
of energy... longing... perception of diversity... excessive 
meditation upon forms is an imperfection of the mind, I 
abandoned excessive meditation upon forms, an imperfection 
of the mind. 


28. “As, Anuruddha, I was abiding diligent, ardent, and 
resolute, I perceived light [radiance] but I did not see forms; 
I saw forms but I did not perceive light [radiance], even for 
a whole night or a whole day or a whole day and nipht. I 
thought: ˆWhat ¡is the cause and condition for this? Then I 
considered thus: “On the occasion when I do not attend to 
the sign of forms but attend to the sign of light [radiance], I 
then perceive light [radiance] but do not see forms. 


So he was doïng ït in an imbalanced way. 


Ön the occasion when I do not attend to the sign of light 
[radiance] but attend to the sign of forms, I then see forms 
but do not perceive light [radiance], even for a whole night 
or a whole day or a whole day and night." 


29. “As, Anuruddha, I was abiding diligent, ardent, and 
resolute, I perceived limited light [radiance] and saw limited 
forms; I perceived immeasurable light [radiance] and saw 
iImmeasurable forms, even for a whole night or a whole day or 
a whole day and night. I thougpht: “What ¡is the cause and 
condition for this? Then I considered thus: “Ôn the occasion 
when concentration [collectedness| is limited, my vision is 
limited, and with limited vision I perceive limited light 
[radiance] and limited forms. But on the occasion when 
concentration [collectedness] is immeasurable, my vision is 
iImmeasurable, and with immeasurable vision I perceive 
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Immeasurable light [radiance] and see immeasurable forms, 
even for a whole night or a whole day or a whole day and 
night." 


30. “When, Anuruddha, I understood that doubt is an 
imperfection of the mind and had abandoned doubt, an 
imperfection of the mind; when I understood that inattention 
ilsÃẳ an imperfection of the mind and had abandoned 
inattention... abandoned sloth and torpor... abandoned fear... 
abandoned elation... abandoned inertia... abandoned excess 
of energy... abandoned deficiency of energy... abandoned 
longing... abandoned perception of diversity... abandoned 
excessive meditation upon íÍorms, an imperfection of the 
mỉnd; then I thought: “I have abandoned those imperfections 
of the mỉnd. Let me now develop concentration [collectedness] 
in three ways." 


341. “Thereupon, Anuruddha, I developed concentration 
[collectedness]ợỳ with applied [thinking] and sustained 
[examining] thought; | developed concentration 
[collectedness] without applied [thinking] but with sustained 
[examining] thought only; I  developed concentration 
[collectedness] without applied [thinking] and without 
sustained [examining] thought; 


He's talking about getting into the first jhang, getting into the 
second /hanga. 


I developed concentration [collectedness] with rapture 
[joy]; I developed concentration [collectedness] without 
rapture [joy]; I developed concentration [collectedness] 
accompanied by pleasure [happiness]; I ˆ developed 
concentration [collectedness] accompanied by equanimity. 
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342. “When, Anuruddha, I had developed concentration 
[collectedness] with appled [thinking] thought and 
sustained [examining| thought.. when I had developed 
concentration [collectedness] accompanied by equanimity, 
the knowledge and vision arose in me: “My deliverance ïs 
unshakeable; this is my last birth; now there is no renewal 
of being.'” 


That is what the Blessed One said. The venerable Anuruddha 
was satisfied and delighted in the Blessed One's words. 


Everybody has a different idea of what meditation is but its 
really about watching the more and more subtle things as 
theyTre starting to arise, not holding on to any one thing so 
tightly that it makes everything else unobservable, so doïng ït 
with a lipht mind, doing it with a sense of fun is absolutely 
necessary, and you have no idea how much resistance people 
have to hearing that in Buddhism. “Life is supposed to be 
suffering.” — “Ok, you can suffer all you want, I dont care, m 
going to have fun!” The Buddha said we re the happy ones, and 
that makes sense to me. So be happy. 


Let's share some merit then: 


MN-121: The Shorter Discourse on Voidness 
(Cũ]asuññata Sutta) 


The meaning oƒ voidness (suññata) is very precisely defined by 
the Buddha ïn this Sutta. We are told, step by step, “exactly what 
is void and what, still remaining, has to be recognized as not 
void.” And we begin in this world oƒ the senses which we know 
ƒairly well. Then by stages we withdraw to the ƒorest, from that 
to the earth, and using that as a kasina a base ƒor 
concentration, arrive aƒter long efforts, maybe, at the base 0ƒ 
infinite space. All that has gone beƒfore, all experience while in 
that concentration, is oƒ infinite space. Now, one who does not 
have a good Teacher might stop here imagining that he had 
arrived at voidness and perhaps mistake it for Nibbana. But he 
has to push on through the other three ƒormless concentrations 
until he attains to the signless concentration mìỉnd in which 
there is no discrimination oƒ “marks” or “signs.” This has to be 
seen as da conditioned state, impermanent and liable to 
cessation. Having seen this, he is free from birth and death, free 
ƒrom ignorance, an arahat. 


Presented by Venerable Bhante Vimalararhsi on 3rd April 2007 at 
the Seattle Area Retreat, Woodinville, Washington 


BV: This is a rather interesting discourse because theres an 
awful lot of people that have different ideas about what voidness 
is and what ït isn't. So I thought it would be a good idea to øo to 
the suttas and see what the Buddha said about voidness. 


1. THUS HAVE I HEARD. Ön one occasion the Blessed One 
was living at Sãvatthi in the Eastern Park, in the Palace of 
Migara's Mother. 
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2. Then, when it was evening, the venerable Änanda rose 
from meditation, went to the Blessed One, and after paying 
homage to him, he sat down at one side and said to the 
Blessed One: 


3. “Venerable sir, on one occasion the Blessed One was living 
in the Sakyan country where there is a town of the Sakyans 
named Nagaraka. There, venerable sir, I heard and learned 
this from the Blessed One's own lips: “Now, Änanda, I often 
abide in voidness.' Did I hear that correctly, venerable sir, did 
I learn that correctly, attend to that correctly, remember that 
correctly?” 


“Certainly, Änanda, you heard that correctly, learned that 
correctly, attended to that correctly, remembered that 
correctly. As formerly, Änanda, so now too I often abide in 
voidness. 


4. “Ananda, just as this Palace of Migära's Mother is void of 
elephants, cattle, horses, and mares, void of gold and silver, 
void of the assembly of men and women, and there ïs 
present only this non-voidness, namely, the singleness 
dependent on the Sañngha of monks; 


Now let me explain about Migaras Mothers Palace. The 
Buddha's chief female supporter was named Visakha, and she 
was from a super wealthy family. And when she got married, she 
married into Migära's family. Migara was actually her father-in- 
law. But he didnt really like her very much, and he started to 
look for things that would cause her embarrassment, and maybe 
he could get rid ofher so she'd be sent back to the other family. 


She had a favourite horse, and this horse was giving birth to a 
foal. So she stayed up all night with the horse, making sure that 
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everything went well with it and that sort of thing, so she wasn't 
in the house in the morning, when the father-in-law got up. Ñow, 
one of the things of the tradition in India is that the son and his 
wife always paid homage to the parents right after they got up. 
She wasn't there to do that, so he started criticizing her for that. 


Another time, Migära was eating food. And a monk came to the 
door, and was on almsround. And Migara ipgnored him. So 
Visakha said, “Please monk, go somewhere else. MigAra is eating 
stale fare.” Stale, is like stale food. And that really got him upset. 
So, he wanted to cast her out of the house. But, she had eight 
very wise people. It was like a court that any grievance, they had 
to judge whether it was for real or not. 


So they went and convened this court, and Migära got up and he 
said, “She wasn't there to pay homage one morning, and that's the 
duty of his daughter-in-law to do that every morning. Why wasn't 
she there? She was out fooling around in the stables.” And she got 
up and said, “Well, actually, my favourite horse was giving birth, so 
[ was helping with that process. And I stayed up all night so that I 
could help, and everything turned out just great” So he 
begrudgingly said, “Ah, well, thats ok. But then there was the time I 
was eating, and my daughter-in-law said that m eating stale food.” 
And she said, “No, I didnt say you were eating stale food, I said 
youre eating stale fare, which means that your wealth right now 
has come to you because of your past action of generosity. But 
yourre just living on that action; you re not creating new action of 
generosity. So is eating the stale karma, and not creating new 
karma. And thats why [I said that.” He became so impressed with 
her, that he said, “From now on Ïm going to consider you my 
mother." So thats how Migara's mother got to be in the suttas; iESs 
actually Visakhã was her name. And iEs kind of an inside monk 
joke, to call it “The Palace of Mipgara's Mother”. 
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Now, when she got married, she was quite an exceptional 
person. She was very strong in her body and very beautiful; 
came from a super, super rich family. And the gown that she got 
married in, it was made out of gold and many, many gems, 
diamonds, and rubies, and sapphires, and all of those kind of 
things. And because she had such exceptional physical strength, 
she could wear this without any problem. 


One day she and one of her attendants went to listen to the 
Buddha give a talk after she was wearing this robe and she said, 
“Ah, I can't wear this in front of the Buddha; it's not right.” So she 
gave it to her attendant, after folding it up very nicely, and her 
attendant sat it down, and then they went to listen to the 
Dhamma talk. And they were so inspired by the talk that they 
left and forgot the robe. So Visakha, instead of becoming angry 
with the attendant, she was very happy that this happened, and 
she said, “I want you to go back to the monastery to pick up this 
robe and bring it back. But if Venerable Ananda has touched the 
robe, you have to leave it there.” 


Venerable Änanda, his habit was always going around cleaning 
things up. So, of course he got the robe and he put it in a place 
that was safe, and she found out that Venerable Änanda had 
touched the robe. So, she went back and Visakhä said:” Ah, 
you ve given me an opportunity to make more merit.” And she 
said, “What m going to do is, Ïm goiïng to sell this robe, and 
then with the money I get for this robe, m going to build a 
monastery for all of the monks.” But nobody could afford ït, so 
she bought it back herself. And then she used that money for... ït 
was such a spectacular place that they called it a palace. It had 
many, many rooms of many stories, very nicely done; very well 
done. So, this gives you an idea of some of the inside jokes that 
we have about this of the monks. And when it says that there 


210 


MN-121: The Shorter Discourse on Voidness (Cũlasuññata Sutta) 


was no cattle, there was no horses, there was no elephants... of 
COUrse not, it was a monastery. And they didn't allow those kind 
of things in the monastery, they had to be ïn stalls outside. 


4. “Änanda, just as this Palace of Migära's Mother is void of 
elephants, cattle, horses, and mares, void of gold and silver, 
void of the assembly of men and women, and there is present 
only this non-voidness, namely, the singleness dependent on 
the Sangha of monks; so too, a monk — not attending to the 
perception of village, not attending to the perception of people 
— attends to the singleness dependent on the perception of 
forest. His mind enters into that perception of forest and 
acquires confidence, steadiness, and resolution. He 
understands thus: “Whatever disturbances there mipht be 
dependent on the perception of village, those are not present 
here; whatever disturbances there might be dependent on the 
perception of people, those are not present here. There ïs 
present only this amount of disturbance, namely, the 
singleness dependent on the perception of forest” He 
understands: “This field of perception ïs void of the perception 
of village; this field of perception ïs void of the perception of 
people. There is present only this non-voidness, namely, the 
singleness dependent on the perception of forest. Thus he 
regards ït as void of what is not there, but as to what remains 
there he understands that which is present thus: “This is 
present Thus, Änanda, this is his genuine, undistorted, pure 
descent into voidness. 


Now, did you understand that? If you go into the forest from a 
villaøe where there are a lot of people, you leave the village and 
you leave all of those people alone, and your only perception 
now ïs in the forest. So you re void of the village, and you re void 
of the people. Ñow your only perception is in the forest. And 
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thats the way the Buddha was talking about voidness. He's 
saying these things are void, but there is the perception of 
something else thats there; is not that everything is void. 
There's still the perception of the forest. And we go on and we go 
deeper and deeper into this. But this gives you more of the idea 
of what the Buddha was talking about when he was talking 
about voidness or emptiness. So your perception of the village, 
and your perception of people is empty in your perception; its 
not there any more. There's only this perception: forest. 


So this statement: 


Thus he regards ït as void of what is not there, but as to 
what remains there he understands that which is present 
thus: “This is present. Thus, Änanda, this is his genuine, 
undistorted, pure descent into voidness. 


5. “Again, Änanda, a monk — not attending to the perception 
of people, not attending to the perception of forest — attends 
to the singleness dependent on the perception of earth. 


He's using earth as his meditation, which ¡is a very specialized 
kind of meditation, but we can change that. We could say, 
instead of perception of earth, we could say perception of 
loving-kindness. Its basically the same thing. Any of the objects 
of meditation that the Buddha taught can be added in here. 


His mind enters into that perception of earth and acquires 
confidence, steadiness, and resolution. Just as a bulls hide 
becomes free from folds when fully stretched with a hundred 
D€ỹS; so too, a monk — not attending to any of the ridges and 
hollows of this earth, to the rivers and ravines, the tracts of 
stumps and thorns, the mountains and uneven pÌlaces — 
attends to the singleness dependent on the perception of 
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earth. His mind enters into that perception of earth and 
acquires  confidence, steadiness, and resolution. He 
understands thus: “Whatever disturbances there mipht be 
dependent on the perception of people, those are not present 
here; whatever disturbances there might be dependent on the 
perception of forest, those are not present here. There is 
present only this amount of disturbance, namely, the 
singleness dependent on the perception of earth” He 
understands: “This field of perception ïs void of the perception 
of people; this field of perception is void of the perception of 
forest. There is present only this non-voidness, namely, the 
singleness dependent on the perception of earth. Thus he 
regards ït as void of what is not there, but as to what remains 
there he understands that which is present thus: “This is 
present" Thus, Änanda, this too is his genuine, undistorted, 
pure descent into voidness. 


6. “Again, Ananda, a monk — not attending to the 
perception of forest, not attending to the perception of 
earth — attends to the singleness dependent on the 
perception of the base of infinite space. 


Now, before we get too far gone in this, what we're really talking 
about here is: he was talking about with the earth, or with 
loving-kindness, or whatever kind of meditation you are doiïng... 
getting to the fourth /háng, and these are called the material 
jhanas. These are levels of understanding where there are 
certain things that happen. As you get from the first jhaäna, the 
second /hảng, the third /jhana, the fourth jháng, your level of 
equanimity, balance of mind, it gets stronger, and stronger, and 
stronger. 
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And then you get into what the Buddha called the arupa jhängas, 
the immaterial realms, and that is: infinite space, infinite 
consciousness, nothingness, neither perception-nor-non- 
perception. This is where you don't have any feeling in your 
body unless there is contact. If I come and I touch you, you will 
know that that happened. Sound, you will be able to hear, but 
your equanimity is so strong that it doesnt make your mind 
shake. You hear the sound, it just goes throuph. This is different 
than the descriptions of a lot of the other one-pointed kinds of 
concentration, where they say, “You dont have any feeling in 
your body at all no matter what happens. I[ can come and I can 
move your hand, you wouldn't know that your hand was moved. 
[ could make loud sounds right beside your ear, you wouldn't 
hear that at all, you wouldn”t know that it happened.” And that ïs 
a way that they test to see whether someone is in deep 
concentration or not, by touching them, and making sounds, and 
seeing ïf there's any kind of reaction. But that is when you don't 
add that extra step of relaxing. Your mind will become very 
deeply focused just on one thing. You become very, very tranquil 
and very, very peaceful, but your mind just stays on one thing 
only. It doesn't move. When you re practicing the way that the 
Buddha was talking about, youre still able to see things, and 
hear things, and when [I say see things, you re able to recognize 
with your mind these things when they come up. 


So youre still learning how this process of the Dependent 
Origination arises. So you re able to see that there's contact, and 
then there's feeling, and then there's craving, and then there's 
clinging, and then your habitual tendency. You'll be able to see 
these things, and as soon as you start recognizing when mind 
starts to get tight, you start relaxing right then. You go deeper 
into your meditation. Now, one of the advantages of doïing this 
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meditaton ¡s:ỉ when your mindfulness slips, when your 
mindfulness is not always as sharp as it could be, what happens 
is, one of the hindrances can arise. And this is a good thing. The 
hindrances, “I like it” mind, “I don't like it” mind. That's greedy 
miỉnd, hatred mind. Dullness — you don't have sleepiness at this 
level. Restlessness — you can still have some doubt, but its 
really very faint by this time. 


When these hindrances arise, they will take you away from the 
meditation, but you recognize that and you let it be and you 
relax and you come back. Ñow you start to see how your mind's 
attention moves away from being with your object of meditation 
to being on the hindrance. See, that's always the test, and you get 
to see at deeper and deeper levels how this process works. You 
start catching it a lot more quickly, you start relaxing into it 
much more easily, and you re starting to see that all of these 
things are part of an impersonal process. Its part of... because 
this arose, then the feeling arose; because the feeling arose, the 
craving ¡s there; let go of the craving, your mỉnd ï¡s brilliant, and 
clear, and bright. As you let go of the hindrance, then you øo 
deeper into your meditation. So, you need the hindrances. 


When you practice one-pointed concentration — which is 
mostly being taught in the world today — that doesn't add that 
extra step of relaxing, and that extra step is very, very important 
for the Buddha's teaching. When you donft add that one extra 
step, your mỉnd becomes very, very concentrated, but the force 
of the concentration stops the hindrances from coming up. So 
you donft really have that process of learning how all of these 
things arise and how to let go of them, and you re not learning 
very much; your mỉnd becomes just stuck on one thing. Even 
though its peaceful and calm, being stuck on one thing means 
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that you don't gain more knowledge and vision. You dont gain 
more understanding of how the process works. 


And the whole thing from the very first day that you start 
meditating until you re done, until you attain Nibbang, the whole 
of the process is learning how to see mind's attention, how it 
moves from one thing to another. You re training yourself to see 
it more and more easily, more and more quickly, more and more 
clearly. And as you do that, its so much easier to recognize, and 
not get caught personally with thoughts and feelings that arise. 
Now, this is a process that you see very, very closely when 
youre sitting in meditation. 


But as youre able to recognize that when youre doing your 
qulet meditation, and your daily meditation, you re able to see 
the hindrances when they come up more quickly and more 
easily. So, you start letting go of those, so you start gaining 
balance all of the time. 


In your daily life, your children, or your husband, or your wife, 
will start to notice that you don't get angry like you used to, that 
you take care of things without having the emotional ups and 
downs. NÑow you still have the problems, but they re not such big 
problems to you. And thats one of the ways that you tell that 
you re progressing in your practice... is that the things that used 
to get you mad, they don't get you mad so much anymore, and 
your sense of humour starts to improve. You start laughing with 
things. And youll start noticing... somebody can come up and 
tell you a joke, and it puts down one ethnic group or another, 
whatever, and it's not funny to you. But they come up and they 
tell you something that their child did that was just great, and 
you find yourself smiling and laughing because of that, because 
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that was a happy moment. So your sense of humour starts to 
change as you go deeper in your meditation. 


Ok, so we were at the base of infinite space... 


His mind enters into that perception of the base of infinite 
space and acquires confidence, steadiness, and resolution. He 
understands thus: “Whatever disturbances there mipht be 
dependent on the perception of forest, those are not present 
here; whatever disturbances there might be dependent on the 
perception of earth, those are not present here. There is 
present only this amount of disturbance, namely, the 
singleness dependent on the perception of the base of infinite 
space.' 


ST: You mentioned earlier on that the earth was the object of 
meditation. So that means that if you do the kasina in this stage 
youre not... 


BV: You see, lÏ've never run across a teacher that has been able to 
teach me kasinas to my satisfaction. And ve looked; believe me, 
Ứve looked. So I don't know how quite to answer you, because 
when you do the way the Buddha teaches and add that extra 
step, kasina has always been a one-pointed kind of 
concentration. And with that, you stay with — they call it the 
nimitta — lt's a sign that comes up ïn your mind: its like a silver 
moon, its kind of shiny. So you wouldnft stay with the earth 
kasina any more when you have that arise. But the thing is, that 
arises before you get into the jhang. So you wouldn't be with the 
earth kasina even while you were ïn the first jhäng. You would 
be with the perception of that nimitta, that sign that comes up ỉn 
your mỉnd. So thats why I suggested you could replace it with 
loving-kindness. And when you get to the fourth jhana, the 
loving-kindness changes — or right after the fourth jhana when 
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you start to get into the aripa jhãngs — ït changes. Thats why I 
like that example better because I understand it. 


ST: How does it work for, ifyou would do ãnapanasati, watching 
the breath? 


BV: You still have all of these things arising, but youre staying 
with the breath and relaxing. And then you notice the expansion 
of infinite space and that sort of thing. It doesn't really change, 
the breath doesn't change at all. It stays the same and you relax 
in the same way, but you start observing other things that arise. 


This sutta is a blessing in some ways and a curse in another 
because it is talking about the kasinas. And like I said, I went 
through Burma begging for somebody to teach me kasinas. 
Everybody talks about, “Well, there's real advantage of doïing 
this kasina or that kasina,” but nobody told me how to do it. And 
[ went through Thailand, I went through Sri Lanka... looking. I 
couldnt find anybody. Everybody talks about it, but nobody 
talks about how, how to do it. And I have run across teachers 
that teach the meditation very similar to the way that I teach, 
and they can't explain the kasina meditation at all. They come up 
with some imaginary thing, but it doesn't have anything to do 
with the actual practice. 


See, when [ started out doing so much meditation, I wanted to be 
a very well rounded meditator that any kind of meditation that 
the Buddha taught, I wanted to be able to have the experience of 
being able to do ït. And I couldnt do it because there wasnt a 
teacher of the kasinas. And that s eight meditations right there. 


[Es a one-pointed kind of meditation that is being practiced right 
now. I dont know how the Buddha taught it, or if he actually 
taupht it. See the thing is, about two hundred and fifty years 
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after the Buddha died there were a lot of Hindus and Brahmins 
that started wearing robes, but they were teaching their Hindu 
and the Vedas and all of that sort of thing. And they were mixing 
a lot of the meditation techniques that the Vedas say, and they 
were using Buddhist terminology. Eventually, they were 
expelled — couldnt wear those robes any more. They were 
questioned on what the Buddha taught, and they didnt know 
what the Buddha taught, so they had to disrobe. They took on 
the robes because they could get free food and that was very 
appealing to them. 


But a lot of their Ideas are still mixed up in the suttas themselves. 
And the one-pointed concentration got very mixed up with the 
Buddha's teaching. And because of that, theres been major 
problem with being able to attain Nibbana the way the Buddha was 
talking about because the one-pointed concentraton — he 
practiced that when he was a bodhisatta — and he said, “ve gone 
as far as I can go with this, this does not lead to Nibbangd. T quitl I 
don't want to do that any more. It doesn't work.” So thats why he 
went out on his own. And he found this one extra step and the 
importance of adding that into the meditation, and how ït changed 
the entire meditation, not just a little bit, but a lot. So you could see 
the individual pieces of how everything works. You can see that; 
you can recognize that; you can let it go. And when you do that, you 
let go of the suffering. It takes practice. This is a gradual teaching 
and a gradual learning. It happens a lot faster than it does with 
other meditations, I can guarantee you that, but still it doesn't 
happen right away. So you have to have some patience when you 
do your practice. 


But the earth kasina, what it basically is, the way that Its 
described in commentaries — which I find suspect, they had a 
lot of Vedic ideas in there — ïs a disk thats about this big. And 
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you take soil and mud, and put on a piece of cloth over the disk 
and let it dry, and then you hold ït up, or hang it up, and you 
start staring at it, just saying, “Earth, earth, earth, earth, earth.” 
Now, they do that with all of the elements, and with some of the 
elements its a hole thats cut out of a piece of wood or 
something like that, where they would put in front of a fire, and 
you would look at the fire and you say, “Fire, fire, fire, fire” like 
that. So thats how the kasina... kasina basically means a round 
disk. Now there can be a disk that you stare at or it can be a disk 
that you're looking throuph. 


And there are four colours of which there's a lot of fighting about 
what those four colours are. Some people say that brown is 
mixed in with it, other people say there's blue mixed in with it, 
some people say there's green; there'ˆs all of these different ideas 
of the colours. That leaves me to think that that wasn't part of 
the Buddha's teaching. But the kasinas are mentioned a few 
times in the suttas, and it might be that was because of the 
Brahmin influence. I just don't know because [I certainly haven't 
run across anybody that can understand it according to the way 
the Buddha teaches it. See, that extra step of relaxing is so 
incredibly important, and when it 's not in that meditation then it 
1s suspect of being something other than the Buddha's teaching, 
and I havenft run across anybody that teaches it with the 
relaxing step in it. I have considered spending time doiïing a 
Rkasina with the relaxing step to see what happens. 


So when you get to the realm of infinite space, what you feel is... 
there's a feeling of expansion that just keeps going out and out 
and out, and it goes in all the directions at the same time. But 
there's no centre point, its just a feeling of expansion. 


so... 
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Thus he regards ït as void of what is not there, but as to 
what remains there he understands that which is present 
thus: “This is present.' Thus, Änanda, this too is his genuine, 
undistorted, pure descent into voidness. 


7. “Again, Ananda, a monk — not attending to the 
perception of earth, not attending to the perception of the 
base ofinfinite space — attends to the singleness dependent 
on the perception of the base of infinite consciousness. His 
mỉnd enters into that perception of the base of infinite 
consciousness and acquires confidence, steadiness, and 
resolution. He understands thus: “Whatever disturbances 
there might be dependent on the perception of earth, those 
are not present here; whatever disturbances there might be 
dependent on the perception of the base of infinite space, 
those are not present here. There is present only this 
amount of disturbance, namely, the singleness dependent 
on the perception of the base of infinite consciousness.' He 
understands: This field of perception is void of the 
perception of earth; this field of perception ¡is void of the 
perception of the base of infinite space. There is present 
only this non-voidness, namely, the singleness dependent 
on the perception of the base of infinite consciousness.' 


So, what happens when you get into infinite consciousness is 
you start seeing individual consciousnesses arise and pass away. 
Now, {Snaps finger} that was a million consciousnesses arising 
and passing away, so we re talking about being able to see this 
very, very finely. And you re looking at something and it will be 
like you re seeing something, but you re seeing it like its a movie 
thats going too slow, and there's a flicker in between each 
picture. See, that's what it's like, but it's like that with all of the 
sense doors: with the ear, with the tongue, with the nose, with 
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the body, feeling, and with mind. You see mind arising and 
passing away very quickly. When you see this, you are very, very 
convinced that everything is impermanent. 


Nothing ¡s like we think it is. We like to think that everything is 
permanent. We're always looking for things that are permanent. 
But when you start seeing the individual consciousnesses arise 
and pass away, arise and pass away, you start seeing the 
unsatisfactory nature of this. There's nothing thats permanent. 
Because of that, is a form of suffering; ifs a form of 
unsatisfactoriness because is always changing. And, you see 
that there is no controller at all. These things happen because 
the conditions are right for you to see, so you see, and you see it 
as individual consciousnesses arising and passing away. But 
theres no self in that. Is not personal at all. This is an 
impersonal process that is happening. Because the eye hits 
colour and form, that meeting of the three is eye consciousness; 
thats called contact. And then a feeling arises and all of the rest 
of Dependent Origination. So what you re learning how to do 
when you get to that is see the individual consciousnesses and 
relax into that. Then you start looking more at the space in 
between those consciousnesses. And it's the blink in between... 
is a little bit longer and a little bit longer as you become more 
familiar with the process. 


Ok... 


8. “Again, Änanda, a monk — not attending to the perception 
of the base of infinite space, not attending to the perception of 
the base of infinite consciousness — attends to the singleness 
dependent on the perception of the base of nothingness. His 
mỉnd enters into that perception of the base of nothingness 
and acquires confidence, steadiness, and resolution. He 
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understands thus: “Whatever disturbances there mipht be 
dependent on the perception of the base of infinite space, 
those are not present here; whatever disturbances there 
might be dependent on the perception of the base of infinite 
consciousness, those are not present here. There is present 
only this amount of disturbance, namely, the singleness 
dependent on the perception of the base of nothingness.' He 
understands: “This field of perception ïs void of the perception 
of the base of infinite space; this field of perception is void of 
the perception of the base of infinite consciousness. There is 
present only this non-voidness, namely, the singleness 
dependent on the perception of the base of nothingness.' 


Now, when you get into the base of nothingness, what happens 
is, mỉnd is not looking outside of itself any more. There's still 
things that are happening, but theyre more like factors that 
arise. Its not so much seeing and thinking and getting caught up 
in the six senses any more, but you are starting to see mỉnd ïn a 
lot more clear way. And what youre starting to do is to 
recognize how to keep that equanimity, that balance of mind 
going, without getting caught up with putting too much energy 
Into watching, or not enough energy. So now youre starting to 
learn how to fine tune your meditation when you get to this 
stage. 


[ know an awful lot of monks that are teaching meditation and 
they won't even talk about these kind of things because they say, 
“It takes you years and years and years to get to this.” m here to 
tell you it doesn't; it doesn't take years and years when you re 
practicing with that relaxing step. It can take up to a year for 
some people. It depends on how much you do ït, how much you 
meditate, how clear you are on what you re seeing while you re 
doïng your meditation. I have seen some people that can do itin 
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seven days when they come and do a retreat. Some people are 
slow, they take eipht... He hel 


But this is probably the most interesting state in the meditation 
— at least it seems that to me — because ït is such fine tuning 
that you have to do with your little bit too much energy and 
watching, then your mỉnd gets a little restless, and you have to 
work with that and let it go. And then not quite enouph, your 
mind gets a little dull, and you have to work with that. So now 
youre getting to really see what fine-tuning is all about because 
Its just little tỉny bits of energy that youre working with. And 
IEs real fun! 


9. “Again, Änanda, a monk — not attending to the perception 
of the base of infinite consciousness, not attending to the 
perception of the base of nothingness — attends to the 
singleness dependent on the perception of the base of 
neither-perception-nor-non-perception. His mind enters into 
that perception of the base of neither-perception-nor-non- 
perception and acquires confidence, steadiness, and 
resolution. He understands thus: “Whatever disturbances 
there might be dependent on the perception of the base of 
infinite consciousness, those are not present here; whatever 
disturbances there might be dependent on the perception of 
the base of nothingness, those are not present here. There ïs 
present only this amount of disturbance, namely, the 
singleness dependent on the perception of the base of 
neither-perception-nor-non-perception" He understands: 
This field of perception is void of the perception of the base 
of infinite consciousness; this field of perception is void of 
the perception of the base of nothingness. There is present 
only this non-voidness, namely, the singleness dependent on 
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the perception of the base of neither-perception-nor-non- 
perception." 


What happens when you get into neither-perception-nor-non- 
perception, where before you were feeling your mind expand 
out. Now it starts to get very, very small, and very, very tiny, and 
It gets to be hard to tell whether its really there or not. And 
there still is some things that are arising in this state, but you 
Wworrt notice it until you get out of that state, and then you start 
to reflect on what happened while you were in that meditation 
state. 


By now, youve got the habit of relaxing. Every time mind 
wobbles a little tỉny bit then thereˆs the relaxing and letting øo of 
that. See, the relaxing is the state that brings up the cessation of 
all kinds of movement and suffering that happens in the mind. 
So, what youre doiïng is you re practicing how to become more 
and more calm, and when you do that your mind might be 
moving like this, and as you practice more and more, it becomes 
less, and less, and less, and less, until finally its hard to tell 
whether there's any movement there or not. There is some, but 
not much. Theres still feeling there. There's still — kind of — 
there's still perception. Its hard to talk about because it's such a 
tiny little bit, but this is not Nibbang yet. 


Thus he regards ït as void of what is not there, but as to 
what remains there he understands that which is present 
thus: “This is present.' Thus, Änanda, this too is his genuine, 
undistorted, pure descent into voidness. 


10. “Again, Änanda, a monk — not attending to the perception 
of the base of nothingness, not attending to the perception of 
the base of neither-perception-nor-non-perception — attends 
to the singleness dependent on the signless concentration of 
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mỉnd. His mind enters into that signless concentration of mind 
and acquires confidence, steadiness, and resolution. He 
understand thus: “Whatever disturbances there mipht be 
dependent on the perception of the base of nothingness, those 
are not present here; whatever disturbances there might be 
dependent on the perception of the base of neither- 
perception-nor-non-perception, those are not present here. 
There is present only this amount of disturbance, namely, that 
connected with the six bases that are dependent on this body 
and conditioned by life.' 


So what happens is: as you continually go, and you continually 
relax more and more, you will get to a state where there is no 
movement of mind. Body ¡is still here, but you donft see it. IẺs 
just like somebody turning off the lights; you re not able to see 
anything at all. YouTl be in that state for a little while. There's no 
movement of mind's attention at all, absolutely none. 


You come out of that state and the first thing you see is how mind”s 
attention, and how the process of mind occurring, happens. And 
you see ignorance; and with ignorance as condition, you see mental 
formations; with mental formations as condition, you see 
consciousness; with consciousness as condition, you see mentality- 
materiality; with mentality-materiality as condition, you see the sỉx 
sense bases; with the six sense bases as condition, you see contact; 
with contact as condition, feeling arises; with feeling as condition, 
craving arises; with craving as condition, clinging arises; with 
clinging as condition, habitual tendency arises; with habitual 
tendency as condition, birth arises; with birth as condition, old age, 
and death, sorrow, lamentation, pain, grief, and despair, arise. This 
is this whole mass of suffering, this ¡is how it works, and you see 
this very clearly. Good place to stop wasrit it? 
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Now, what Im telling you is the version of Dependent 
Origination that the Buddha was very clear in giving us, over and 
over again, he gave eighty-four different discourses just in one 
section (in the Samyutta Nikãya) on Dependent Origination and 
how it works. So that gives you an idea of some of the 
importance of being able to understand this, according to the 
Buddha. Now you will see this all automatically. It will happen 
very fast and your attention is so strong that youTl be able to 
recognize all of these different states. 


And then ït will occur to you to notice that when ignorance does 
not arise then the mental formations dont arise; If the mental 
formations don't arise, consciousness won't arise; if consciousness 
doesnt arise, mentality-materiality wont arise; If mentality- 
materiality doesn't arise, the six sense bases dont arise; if the sỉx 
sense bases don't arise, contact won't arise; If contact doesrnt arise, 
then feeling wonit arise; if feeling wonit arise, craving wonit arise; 
when craving wontt arise, clinging won't arise; when clinging wont 
arise, your habitual tendency wont arise; when the habitual 
tendency doesnt arise, birth doesn't arise; If birth doesn't arise, old 
age, and death, pain, sorrow, lamentation, they all will not arise. 
Now this is the cessation of this whole mass of suffering. 


And when you see that, your understanding is so brilliant, at that 
time, that you experience Nibbana. Thats the way you get to 
understand how the process works. Thats how you never have 
any doubt again as to whether this is real or not. And you see 
that this ¡is all part of an impersonal process. It carries on 
because of conditions. Thats how it arises, and thats how it 
ceases. So when you have the experience of Nibbang, ït's not this 
mystical, magical flash; what ït is, is your deep understanding 
and seeing very clearly how this process works. So thats a little 
bit different than a lot of people are teaching these days. 
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ST: Sounds like the ending poïnt is the state of emptiness. 


BV: Well, when you see the cessation, the complete cessation — 
that is Nibbana — but its not nothing; it is something. But ïts 
dificult to talk about because ifs an unconditoned state. 
Everything we know is conditioned. So I get away from talking 
about what Nibbanga is because you canft talk about it. Any way of 
talking about it is putting conditions on ït, and is unconditioned, 
IEs beyond that. 


ST: We TT see it when we get there. 


BV: Yeah, youTl know — then come back and tell me. And the 
thing is, right after you have this experience there is so much 
relief. Youve been carrying around this burden of always 
thinking that everything is personal, and seeing things in a very 
distant way, not seeing closely. And now you understand and 
you will be happy for a few days like you ve never been happy 
before. And even after that experience, it still has effects on the 
way you see the world around you. 


Now, what I just described to you ¡s called the “path knowledge.” 
That isn't the end of the road. Just having the path knowledge, 
there is some personality change, but not a lot. You will have to 
have this experience again. That ¡is the cessation of perception 
and feeling, and then when you get out of that, you will see 
Dependent Origination arising and passing away. When that 
happens, that is what you call the “fruition knowledge,” and 
thats where the personality development really takes place. 


If you re doiïng it through meditation then that will happen in 
such a way that lust and hatred will never enter your mind 
again. Now think about that. Your mind will never get angry 
again. IEs worth working for. You never have any doubt. You see 
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everything as part of an impersonal process. You never take 
things personally any more. That means you have this balanced 
mind thats balanced all the time. You never have any doubt 
whether this is the right way to go or not. You know ïts the right 
way to øo because of your deep experience. So its really nice 
when you can get the fruition. 


Now the fruition can happen at any time. You do your 
meditation and you get the path knowledge, and then you go 
home and you start washing the dishes, and you feel your mind 
starting to go very deep. Or you re cleaning the house or youre 
doïng something, and you say, “Well, lets let that go,” and then 
you sỉt for a little while and you watch your mỉnd go deep and 
experience that cessation of perception and feeling, and then 
you see the Dependent Origination arising and passing away. 
And you mipght see it three times, or you mipht see it four times, 
depending on what your experience is. And after that its 
completely unshakable that you will never have anger arise in 
your mind again. You never have lust, greed for things. Well, so 
1s definitely worth working for, I thinkI 


Ok, so... 


He understands: “This field of perception ¡is void of the 
perception of the base of nothingness; this field of 
perception is void of the perception of the base of neither- 
perception-nor-non-perception. There is present only this 
non-voidness, namely, that connected with the six bases 
that are dependent on this body and conditioned by life.' 


In other words, you can sỉt for a period of tỉme, up to seven days, 
and your body will stay alive. But there's no disturbance in your 
mind at all. There is no perception, there is no feeling. For seven 
days you can do this. And I did know one person that did that. 
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And I said, “Why?” And they said... see, I gave them a one word 
question... they gave me a one word answer, “Relief.” Think 
about you re not having any disturbance in your mind at all for 
that period of time. There's so much relief that happens because 
there is no movement and thoughts coming in and that sort of 
thing; its just at ease. 


ST: Is that why they meditate, they dont feel the need to eat 
anything? 


BV: Unless I talk with the monks about that, I dont know. Ứd 
have to talk with the individual monks to see what was 
happening. There are states that you can get into that the devas 
— the heavenly beings — will pour food into your pores, so you 
donft have to eat for long periods of time or drink. There are 
those states and that might be what theyre getting into, or 
maybe not. Ứd have to talk with them individually to see. So it's a 
difficult question to give you a definite answer on. 


Ok... 


He understands thus: “This signless concentration of mind ïs 
conditioned and volitionally produced. But whatever ¡ïs 
conditioned and volitionally produced is impermanent, 
subject to cessation. When he knows and sees thus, his 
mind ïs liberated from the taint of sensual desire, from the 
taint of being, and from the taint of ignorance. When it ïs 
liberated there comes the knowledge: “It is liberated. He 
understands: “Birth ¡is destroyed, the holy life has been 
lived, what had to be done has been done, there is no more 
coming to any state of being.' 


12. “He understands thus: “Whatever disturbances there 
might be dependent on the taint of sensual desire, those are 
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not present here; whatever disturbances there might be 
dependent on the taint of being, those are not present here; 
whatever disturbances there might be dependent on the taïnt 
of ignorance, those are not present here. There is present onÌy 
this amount of disturbance, namely, that connected with the 
six bases that are dependent on this body and conditioned by 
lie.' He understands: “This field of perception is void of the 
taint of sensual desire; this field of perception is void of the 
taint of being; this field of perception ïs void of the taint of 
ignorance. There is present only this non-voidness, namely, 
that connected with the six bases that are dependent on this 
body and conditioned by liífe. Thus he regards it as void of 
what ¡is not there, but as to what remains there he 
understands that which ïs present thus: “This is present.' Thus, 
Änanda, this is his genuine, undistorted, pure descent into 
voidness, supreme, and unsurpassed. 


13. “Änanda, whatever recluses and brahmins in the past 
entered upon and abided in pure, supreme, unsurpassed 
voidness, all entered upon and abided in this same pure, 
supreme, unsurpassed voidness. Whatever recluses and 
brahmins in the future will enter upon and abide in pure, 
supreme, unsurpassed voidness, all will enter upon and abide 
in this same pure, supreme, unsurpassed voidness. Whatever 
recluses and brahmins ïn the present enter upon and abide in 
pure, supreme, unsurpassed voidness, all enter upon and 
abide in this same pure, supreme, unsurpassed voidness. 
Therefore, Änanda, you should train thus: ˆWe will enter upon 
and abide in pure, supreme, unsurpassed voidness.'” 


That is what the Blessed One said. The venerable Änanda 
was satisfied and delighted in the Blessed One”s words. 
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So, that gives you an idea of what to look forward to. 
ST: It is so deep that I can't quite comprehend it. 


BV: As you get more settled in your meditation, it will start to 
make more and more sense, I promise. I know that it was an 
advanced teaching today. But its real good to become familiar 
with it even if you dont quite understand what I was saying. As 
you hear it over and over again, which you will, then it becomes 
more clear as you øo deeper in your meditation. 


Ok, let's share some merit then. 


MN-105: To Sunakkhatta 
(Sunakkhatta Sutta) 


Sunakkhatta (his name means “one who has a good horoscope”} 
seems to have been misnamed. He became a bhikkhu and then not 
onhy disrobed, but spread all sorts oƒ reports intended to discredit 
his former Teacher. In sutta MN-12, Mahasihanada Sutta, he has 
onhy just leƒft the Sangha while in this sutta we must presume that 
th has been a layman ƒor some time. Even when he was a bhikkhUu 
(see DN-24, Patika Sutta) he was plagued by uncertainties and 
skepticism, and here we see him still troubled that anyone could 
really declare “final knowledge” (añña) which means arahatship. 
The Buddha admits that some who do so make this declaration 
/rom an overestimation oƒ their attainments. 


Then stage by stage the Buddha shows what different people are 
interested in and how their minds turn away from lower godls. 
This discourse leads up to Nibbana and one who wrongÌy 
esteems it through overestimation, and one who rightÌy does so. 
The simile oƒ the dart is introduced here to show how even one 
who is near to the final attainment should be careful not 
careless. lƒ he becomes careless even at this stage he dies 
(disrobes and returns to lay liƒe) or experiences deadÌy suƒfƒering 
(committing some offence oƒa sexual nature). But the careful 
person heals his wound (a name ƒor the sense-bases) and comes 
to be completely free oƒ the essentials oƒ existence — “Ït is not 
possible that he would either employ his body or bestir his mind 
qbout the essential oƒ existence.” Such ïs the arahats state. 


Presented by Venerable Bhante Vimalararhsi on 10th October 
20606 at the Dhamma Sukha Meditation Center 


BV: This is a rather interesting sutta, because it talks about what 
can happen if you don't get the fruition, if you just have the 
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experience of the path, without getting the fruition and being 
careful. 


1. THUS HAVE I HEARD. On one occasion the Blessed One 
was living at Vesäll in the Great Wood in the Hall with the 
Peaked Roof. 


2. Now on that occasion a number of monks had declared 
final knowledge in the presence of the Blessed One thus: 
“We understand: Birth ¡is destroyed, the holy life has been 
lived, what had to be done has been done, there is no more 
coming to any state of being.” 


3. Sunakkhatta, son of the Licchavis, heard: “A number of 
monks, it seems, have declared final knowledge in the 
presence of the Blessed One thus: ˆWe understand: Birth ïs 
destroyed... there is no more coming to any state of being.'” 
Then Sunakkhatta, son of the Licchavis, went to the Blessed 
One, and after paying homage to him, he sat down at one 
side and said to the Blessed One: 


Now, this is after he had disrobed and had been criticizing the 
Buddha for not showing off any supernatural powers. 


4. “I have heard, venerable sir, that a number of monks have 
declared final knowledge in the presence of the Blessed 
One. Did they do so rightly or are there some monks here 
who declare final knowledge because they overestimate 
themselves?” 


5. “When those monks, Sunakkhatta, declared final knowledge 
in my presence, there were some monks who declared final 
knowledge rightly and there were some who declared final 
knowledge because they overestimated themselves. Therein, 
when monks declare final knowledge rightly, their 
declaration ¡is true. But when monks declare final knowledge 
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because they overestimate themselves, the Tathäagata thinks: 
“I should teach them the Dhamma. Thus ït ¡is in this case, 
Sunakkhatta, that the Tathäagata thinks: “I should teach them 
the Dhamma. But some misguided men here formulate a 
question, come to the Tathägata, and ask it. In that case, 
Sunakkhatta, though the Tathägata has thought: T1 should 
teach them the Dhamma, “ he changes his mind.” 


6. “This is the time, Blessed One, this is the time, Sublime 
One, for the Blessed One to teach the Dhamma. Having 
heard it from the Blessed One, the monks will remember it.” 


“Then listen, Sunakkhatta, and attend closely to what I shall 


„ 


say. 


“Ves, venerable sir,” Sunakkhatta, son of the Licchavis, 
replied to the Blessed One. The Blessed One said this: 


7. “There are, Sunakkhatta, these five cords of sensual 
pleasure. What are the five? Forms cognizable by the eye that 
are wished for, desired, agpreeable, and likeable, connected 
with sensual desire and provocative of lust. Sounds cognizable 
by the ear.. Odours cognizable by the nose... Flavours 
cognizable by the tongue... Tangibles cognizable by the body 
that are wished for, desired, agreeable, and likeable, 
connected with sensual desire and provocative of lust. These 
are the five cords of sensual pleasure. 


8. “It is possible, Sunakkhatta, that some person here may 
be intent on worldly material things. When a person ïs 
intent on worldly material things, only talk concerning that 
interests him, and his thinking and pondering are ïn line 
with that, and he associates with that kind of person, and he 
finds satisfaction ¡in that But when talk about the 
imperturbable is goïng on, he will not listen to ït or give it 
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ear or exert his mind to understand it. He does not associate 
with that kind of person, and he does not find satisfaction in 
that. 


9. “Suppose, Sunakkhatta, a man had left his own village or 
town a long time ago, and he were to see another man who 
had only recently left that village or town. He would ask that 
man whether the people of that village or town were safe, 
prosperous, and healthy, and that man would tell him 
whether the people of that village or town were safe, 
prosperous, and healthy. What do you think, Sunakkhatta? 
Would that first man listen to him, give him ear, and exert 
his mind to understand?” — “Yes, venerable sir.” — “So too, 
Sunakkhatta, it is possible that some person here may be 
intent on worldly material things. When a person ïs intent 
on worldly material things, only talk concerning that 
interests him, and his thinking and pondering are ïn line 
with that, and he associates with that kind of person, and he 
finds satisfaction ¡in that But when talk about the 
imperturbable is goïng on, he will not listen to ït or give Ít 
ear or exert his mind to understand it. He does not associate 
with that kind of person, and he does not find satisfaction in 
that. He should be understood as a person who is intent on 
worldly material things. 


10. “It is possible, Sunakkhatta, that some person here may 
be intent on the imperturbable. When a person is intent on 
the imperturbable, only talk concerning that interests him, 
and his thinking and pondering are in line with that, and he 
associates with that kind of person, and he finds satisfaction 
in that. But when talk about worldly material things ïs goïng 
on, he will not listen to it or give it ear or exert his mỉnd to 
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understand it. He does not associate with that kind of 
person, and he does not find satisfaction in that. 


11. “Just as a yellow leaf that has fallen from ïits stalk is 
incapable of becoming green again, so too, Sunakkhatta, 
when a person ïs intent on the imperturbable he has shed 
the fetter of worldly material things. He should be 
understood as a person detached from the fetter of worldly 
material things who ïs intent on the imperturbable. 


12. “It is possible, Sunakkhatta, that some person here may 
be intent on the base of nothingness. When a person ïs 
intent on the base of nothingness, only talk concerning that 
interests him, and his thinking and pondering are ïn line 
with that, and he associates with that kind of person, and he 
finds satisfaction ¡in that But when talk about the 
imperturbable is goïng on, he will not listen to ït or give it 
ear or exert his mind to understand it. 


The imperturbable is the first part of the fourth jhäng and its 
also talking about the realm of infinite space and the realm of 
iInfinite consciousness. Thats what he's lumping together as the 
imperturbable. As your mind gets more and more balanced, 
more and more calm, you start to see when your mỉnd ¡is doïng 
this and you let it go right then and relax, and then you see what 
happens right before your mind had the bigger movements. As 
you go deeper and deeper into that you will eventually get to a 
state of nothingness, where mind is not looking outside of itself. 
The six sense doors don't come ïinto being unless there's contact, 
but you still have the six sense doors at that time. When you get 
to neither-perception-nor-non-perception, there is no more 
sense doors. 
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He does not associate with that kind of person, and he does 
not find satisfaction in that. 


So, once you start getting into the deeper realms you really feel 
like talking to other people that have the same kind of 
experience, and talking about other things just doesn't hold it for 
you so much, doesn't hold your attention. 


13. “Just as a thick stone that has split in two cannot be 
Jjoined together again, so too, Sunakkhatta, when a person ïs 
intent on the base of nothingness his fetter of the 
imperturbable has been split. He should be understood as a 
person detached from the fetter of the imperturbable 


The fetters are the disturbances of the lower jhãnas and the 
lower jhangas being infinite space, Infinite consciousness. 


He should be understood as a person detached from the 
fetter of the imperturbable who ïs intent on the base of 
nothingness. 


14. “It is possible, Sunakkhatta, that some person here may 
be intent on the base of neither-perception-nor-non- 
perception. When a person ïs intent on the base of neither- 
perception-nor-non-perception, only talk concerning that 
interests him, and his thinking and pondering are ïn line 
with that, and he associates with that kind of person, and he 
finds satisfaction in that. But when talk about the base of 
nothingness ïs goïing on, he will not listen to it or give it ear 
or exert his mind to understand it. 


Because he already knows it. 


He does not associate with that kind of person, and he does 
not find satisfaction in that. 
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When you get into the realm of neither-perception-nor-non- 
perception its really tough to see whats happening in the 
present. There's still things that are happening. By the time that 
you get to this state, you should automatically have the relaxing 
every time mind does anything at all. Anything that arises in the 
mind, just relaxing into it, relax, relax, relax, relax... Now, there's 
still things that happen while you re in this realm of neither- 
perception-nor-non-perception, but the perception is so fine 
that you cant tell whether its really there or not in the present 
moment. When you come out and you start reflecting about 
what happened while you were in that state, then you start 
remembering some of the things that were happening. There is 
still feeling in that state. [ve had some students that have asked, 
you know they say “You know, I dont know whether Ï was 
asleep or not.” And the way you tell whether there was any sÌloth 
and torpor is by reflecting what happened while you were in 
that state. So, if you get into that state, then when you come out 
you need to spend time reflecting on what happened. If you can 
remember what happened then you are experiencing that state. 
If you cant remember what was happening then you were 
dulling out, and that means that your energy was not balanced. 
There was too little energy you were putting in. So, what we 
need to do with something like that is walk a little bit more 
briskly so that your blood gets flowing a little bit more, but still 
staying with your meditation all of the time, developing that 
habit of continually relaxing. Thats utmost important. 


“It is possible, Sunakkhatta, that some person here may be 
intent on the base of neither-perception-nor-non-perception. 
When a person is intent on the base of neither-perception- 
nor-non-perception, only talk concerning that interests him, 
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This is an incredibly fine state, but its also a very interesting 
state because all kinds of wonderful things start happening. 


only talk concerning that interests him, and his thinking 
and pondering are in line with that, and he associates with 
that kind of person, and he finds satisfaction in that. But 
when talk about the base of nothingness is goïng on, he will 
not listen to ït or give it ear or exert his mind to understand 
it. He does not associate with that kind of person, and he 
does not find satisfaction in that. 


15. “Suppose a person has eaten some delicious food and 
thrown ït up. What do you think, Sunakkhatta? Could that 
man have any desire to eat that food again?” 


“No, venerable sir. Why ¡is that? Because that food ïs 
considered repulsive.” 


“So too, Sunakkhatta, when a person is intent on the base of 
neither-perception-nor-non-perception, his fetter of the base 
of nothingness has been rejected. He should be understood as 
a person detached from the fetter of the base of nothingness 
who is intent on the base of neither-perception-nor-non- 
perception. 


16. “1t is possible, Sunakkhatta, that some person here may be 
completely intent on Nibbana. When a person is completely 
intent on Nibbana, only talk concerning that interests him, 
and his thinking and pondering are ïn line with that, and he 
associates with that kind of person, and he finds satisfaction 
in that. But when talk about the base of neither-perception- 
nor-non-perception ïs goïng on, he wïll not listen to it or give ït 
ear or exert his mỉnd to understand ït. He does not associate 
with that kind of person, and he does not find satisfaction in 
that. 
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So, we re talking right now about a person that has experienced 
the path knowledge. Thats the first experience of Nibbana 
where you see a very brief glimpse of Dependent Origination, 
but it is a very profound glimpse of Dependent Origination! 


17. “Just as a palm tree with its top cut off is incapable of 
growing again, so too, Sunakkhatta, when a person is 
completely intent on Nibbang, his fetter of the base of neither- 
perception-nor-non-perception has been cut off — cut off at 
the root, made like a palm stump, done away with so that ït ïs 
no longer subject to future arising. He should be understood 
as a person detached from the fetter of the base of neither- 
perception-nor-non-perception who is completely intent on 
Nibbana. 


18. “It is possible, Sunakkhatta, that some monk here migpht 
think thus: “Craving has been called an arrow by the Recluse; 
the poisonous humour ofipgnorance ïs spread about by desire, 
lust, and ïlI-will. That arrow of craving has been removed from 
me; the poisonous humour of ipnorance has been expelled. I 
am one who is completely intent on Nibbana-" Since he 
conceives himself thus, thoupgh ït is contrary to fact, he might 
pursue those things that are unsuitable for one completely 
intent on Nibbang. 


That means he has experienced the path, but he hasn't experienced 
the fruition. The fruition is where you have the experience and it 
really sets in deep and thats where the personality change ocCurs. 
People that experience the path without the fruition can still lose 
that experience ifthey re not careful, you ]Ì see. 


He might pursue the sight of unsuitable forms with the eye, 
he might pursue unsuitable sounds with the ear, unsuitable 
odours with the nose, unsuitable flavours with the tongue, 
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unsuitable tangibles with the body, or unsuitable mind- 
objects with the mind. When he pursues the sight of 
unsuitable forms with the eye... unsuitable mind-objects 
with the mind, lust invades his mind. With his mind invaded 
by lust, he would incur death or deadly suffering. 


So, If you re not really careful and you donrt really keep your 
precepts very well and you don't keep your practice goỉng, you 
can lose that experience. Thats a little bit diferent than what 
most people have heard before. 


ST: Can you say more about this? 


BV: It means ifyou don't gain the fruit of that experience there is 
no personality change, and ïf there's no personality change you 
still have a tendency to break the precepts, you still have a 
tendency to get caught up in your lust and hatred and delusion. 
This is a state where people will start puffing their chest up and 
saying I have this experience and Ứm better than everybody else, 
and they think that they can do anything they want because “l've 
had this experience,” but they re not being mindful, they re not 
watching. Yes they Tre close to the personality development of 
seeing the fruition of that, but they still have to keep going. 


Now, for some people like Sãriputta, as soon as he had the path 
knowledge all of a sudden his mind just trotted right into the 
fruition, and that happened a lot more during the time of the 
Buddha than ït does now. The fruition might take a week, it might 
take a month, it might take five years, but you have to keep your 
mindfulness going. You have to develop the habit of not getting 
caupht by lust or hatred. You don't have the emotional upsets. You 
dont have the mind that grabs onto things with dissatisfaction 
anymore because youre being mindful when it starts to arise. It 
can still arise at any time and if you get into your old habitual 
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tendency of somebody said something I donit like and I explode at 
them, you re going to lose that whole experience and you re øoïỉng 
to have to start over again. 


See, the whole thing with this practice is learning how to 
develop equanimity all of time, not just while you re sitting, not 
just while you re doïing your retreat, but in your daily life, and 
having the balance in your daily life. Like your mate says 
something and normally that would set your mỉnd off, but when 
your mindfulness is good, you see that as part of a process and 
you start relaxing into that and letting it go without reacting like 
you always acted before. Now you start responding with letting 
go of the craving, you dont have to protect yourself because 
when you let go ofthe craving there's nothing to protect. There's 
just seeing what arises, and letting it go. And it takes a great deal 
of balance to do that. It takes remembering not to get into the 
old habitual tendency, not to continue on doing the same way 
youve always done it. There has to be some change in 
perspective. There has to be some change in “I always would 
control a situation by acting in this way,” now you have to let go 
of the control. And now you have to start seeing it for what it 
really is instead of getting caught up in it, letting it go and 
relaxing. 


19. “Suppose, Sunakkhatta, a man were wounded by an arrow 
thickly smeared with poison, and his friends and companions, 
his kinsmen and relatives, brought a surgeon. The surgeon 
would cut around the opening of the wound with a knife, then 
he would probe for the arrow with a probe, then he would pull 
out the arrow and would expel the poisonous humour, leaving 
a trace of it behind. Thinking that no trace was left behind 


Thinking that the wound is completely clean when it's not. Now, 
this is referring back to what happens when you might have a 
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very deep spiritual experience, but you fall back into your old 
habitual tendency of giving into the lust and the hatred and the 
delusion, but thinking that you re beyond that. 


he would say: “Good man, the arrow has been pulled out 
from you; the poisonous humour has been expelled with no 
trace left behind, 


Now, what this is talking about here is also talking about a 
teacher that doesn't really understand when the poisons of lust 
hatred and delusion are gone. 


and ït is incapable of harming you. Eat only suitable food; do 
not eat unsuitable food or else the wound may suppurate. 
From time to tỉme wash the wound and from time to time 
anoint ïts opening, so that pus and blood do not cover the 
opening of the wound. Do not walk around ïn the wind and 
sun or else dust and dirt may iníect the opening of the 
wound. Take care of your wound, good man, and see to ït 
that the wound heals.' 


20. “The man would think: “The arrow has been pulled out 
from me; the poisonous humour has been expelled with no 
trace left behind, and it is incapable of harming me.' He 
would eat unsuitable food, and the wound would suppurate. 
He would not wash the wound from time to tỉme nor would 
he anoint ïts opening from tỉme to time, and pus and blood 
would cover the opening of the wound. He would walk 
around in the wind and sun, and dust and dirt would infect 
the opening of the wound. He would not take care of his 
Wound, nor would he see to ït that the wound heals. Then, 
both because he does what is unsuitable and because a 
trace was left behind when the foul poisonous humour was 
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expelled, the wound would swell, and with its swelling he 
would incur death or deadly suffering. 


So he's really saying you got to be careful of the three poisons of 
lust, hatred, and delusion, and not get caught in that. Take care 
of that, watch how mind grabs onto dissatisfaction when it 
doesn't meet an expectation and let go of the expectation and let 
go of the tightness caused by that craving and clinging. 


21. “So too, Sunakkhatta, it is possible that some monk here 
might think thus: “Craving has been called an arrow by the 
Recluse; the poisonous humour of ignorance is spread 
about by desire, lust, and ïill-will. That arrow of craving has 
been removed from me; the poisonous humour ofignorance 
has been expelled. I am one who is completely intent upon 
Nibbanda.' Because he conceives himself thus, though it is 
contrary to fact, he might pursue those things that are 
unsuitable for one completely intent on Nibbanga. He might 
pursue the sight ofunsuitable forms with the eye, 


And this is where the pride really comes in and the thinking that 
IEs ok for me to do this because ['ve had this experience... 


he might pursue unsuitable sounds with the ear, unsuitable 
odours with the nose, unsuitable flavours with the tongue, 
unsuitable tangibles with the body, or unsuitable mind- 
objects with the mind. When he pursues the sight of 
unsuitable forms with the eye... unsuitable mind-objects 
with the mind, lust invades his mind. With his mind invaded 
by lust, he would incur death or deadly suffering. 


So, until there is the experience of fruition, you still are walking a 
very fine line. When you have the experience of fruition, of either 
becoming an anagãmï or an arahat, when you have the fruition, 
lust and hatred will not arise in your mind ever again. So, it doesn't 


245 


Moving Dhamma 


matter if these other things, these unsuitable things, arise, it wont 
pull your mind to ït at all. You won't even want to do them. YouTl 
just say “No, m goiïng to go over here and do this. I don't need to 
be around that kind of energy, I dont want that kind of thing 
coming into my consciousness," and youTl do it automatically. 
YouTl be repulsed by things that you used to find, the worldly 
things that you used to find very compelling, but your mind 
becomes so pure because there's no lust and there's no hatred in 
your mind ever again. Everything becomes more clear, more 
bright, more easily recognized, and your mindfulness is so sharp, 
that you see Dependent Origination in everything. So, you see ỉt as 
being part of an impersonal process, everything that arises, and 
there is the letting øo, continually, and that is so automatic that you 
don't even notice itanymore. Thats how automatic it becomes. 


22. “For it is death in the Discipline of the Noble One, 
Sunakkhatta, when one abandons the training and reverts 
to the low liíe; 


Now he”s talking about Sunakkhatta, who was a monk, and then 
he disrobed. 


and ït is deadly suffering when one commits some defiled 
offence. 


23. “It is possible, Sunakkhatta, that some monk here might 
think thus: “Craving has been called an arrow by the 
Recluse; the poisonous humour ofignorance 


What's ignorance? Ignorance is not seeing how the Four Noble 
Truths work in Dependent Origination. 


the poisonous humour ofipgnorance ïs spread about by desire, 
lust, and ïlI-will. That arrow of craving has been removed from 
me; the poisonous humour of ignorance has been expelled. I 
am one who is completely intent on Nibbana.' Being one who 
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really is completely intent on Nibbana, he would not pursue 
those things that are unsuitable for one completely intent on 
Nibbana. He would not pursue the sight of unsuitable forms 
with the eye, he would not pursue unsuitable sounds with the 
ear, unsuitable odours with the nose, unsuitable flavours with 
the tongue, unsuitable tangibles with the body, or unsuitable 
mỉind-objects with the mind. Because he does not pursue the 
sipht of unsuitable forms with the eye... unsuitable mind- 
objects with the mind, lust does not invade his mind. Because 
his mind is not invaded by lust, he would not incur death or 
deadly suffering. 


24. “Suppose, Sunakkhatta, a man were wounded by an arrow 
thickly smeared with poison, and his friends and companions, 
his kinsmen and relatives, brought a surgeon. The surgeon 
would cut around the opening of the wound with a knife, then 
he would probe for the arrow with a probe, then he would pull 
out the arrow and would expel the poisonous humour without 
leaving a trace of it behind. Knowing that no trace was left 
behind, he would say: “Good man, the arrow has been pulled 
out from you; the poisonous humour has been expelled with 
no trace left behind, and ït ¡is incapable of harming you. Eat 
only suitable food; do not eat unsuitable íood or else the 
wound may suppurate. From time to time wash the wound 
and from time to time anoint its opening, so that pus and 
blood do not cover the opening of the wound. Do not walk 
around in the wind and sun or else dust and dirt may infect 
the opening of the wound. Take care of your wound, gøood 
man, and see to it that the wound heals.' 


25. “The man would think: “The arrow has been pulled out 
from me; the poisonous humour has been expelled with no 
trace left behind, and it is incapable of harming me.' He 
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would eat only suitable food, and the wound would not 
Suppurate. From time to time he would wash the wound and 
from time to time he would anoint its opening, and pus and 
blood would not cover the opening of the wound. He would 
not walk around in the wind and sun, and dust and dirt 
would not infect the opening of the wound. He would take 
care of his wound and would see to ït that the wound heals. 
Then, both because he does what ïs suitable and because no 
trace was left behind when the foul poisonous humour was 
expelled, the wound would heal, and because it had healed 
and was covered with skin, he would not incur death or 
deadly suffering. 


26. “So too, Sunakkhatta, it is possible that some monks here 
might think thus: “Craving has been called an arrow by the 
Recluse; the poisonous humour of ignorance ïs spread about 
by desire, lust, and ïll-will. That arrow of craving has been 
pulled out from me; the poisonous humour of ignorance has 
been expelled. I am one who ïs completely intent on Nibbang.' 
Being one who really is completely intent on Nibbana, he 
would not pursue those things unsuitable for one completely 
intent on Nibbana... (as above) Because his miỉnd is not 
invaded by lust, he would not incur death or deadly suffering. 


27. “Sunakkhatta, I have given this simile in order to convey 
a meaning. This is the meaning here: ˆWound' is a term for 
the six internal bases. “Poisonous humour” is a term for 
ignorance. 


Not seeing the Four Noble Truths. 


“Arrow'` is a term for craving. “Probe'` is a term for 
mỉindfulness. “Knife'" is a term for noble wisdom. “Surgeon' ïs 
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a term for the Tathägata, the Accomplished One, the Fully 
Enlightened One. 


28. “That monk, Sunakkhatta, is one who practises restraintin 
the six bases of contact. Having understood that acquisition ïs 
the root of suffering, being acquisitionless, liberated in the 
destruction of the acquisitions, ït is not possible that he would 
direct his body or arouse his mỉnd towards any acquisition. 


29. “Suppose, Sunakkhatta, there were a bronze cup of 
beverage possessing a good colour, smell, and taste, but it 
was mixed with poison, and a man came who wanted to live, 
not to die, who wanted pleasure and recoiled from pain. 
What do you think, Sunakkhatta, would that man drink that 
cup of beverage, knowing: “If I drink this I will incur death 
or deadly suffering?”” — “No, venerable sir.” — “So too, that 
monk is one who practises restraint in the six bases of 
contact. Having understood that acquisition ¡is the root of 
suffering, being acquisitionless, liberated in the destruction 
of acquisitions, it is not possible that he would direct his 
body or arouse his mind towards any acquisition. 


30. “Suppose, Sunakkhatta, there were a deadly poisonous 
snake, and a man came who wanted to live, not to die, who 
wanted pleasure and recoiled from pain. What do you thỉnh, 
Sunakkhatta, would that man give that deadly poisonous 
snake his hand or his thumb, knowing: “If I am bitten by him 
I will incur death or deadly suffering”?” — “No, venerable 
Sỉr.” — “So too, when a monk practises restraint in the six 
bases of contact, and having understood that attachment ïs 
the root of suffering, is without attachment, liberated by the 
destruction of attachment, it is not possible that he would 
direct his body or arouse his mind towards any object of 
attachment.” 
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That is what the Blessed One said. Sunakkhatta, son of the 
Licchavis, was satisfied and delighted in the Blessed One's 
Wwords. 


Now, this is a real interesting thing because this is what I was 
starting to write about with this particular sutta, that had to do 
with fruition. Fruition occurs at any time when mind is developed 
enouph. So, you can still have the experience of Nibbanga, but you 
havent got a firm hold on ït. IEs a tenuous hold. Ifyou keep getting 
involved with the six sense doors and identifying with it then you 
soon forget and you dont look deep at “this is part of an 
impersonal process." This is the most important aspect of the 
Buddha's teachings is the impersonal nature of everything. The 
craving, when ït arises, that's the start of the “I am,” “I like this," “I 
dontt like that.” So, when you start to see everything as being part 
on an impersonal process, it doesn't hold your attention, it doesnt 
make your mind go to it. You don't seek out material things, and 
because your mind doesnt tend towards that, you start looking 
more at how the impersonal process of Dependent Origination 
works in everything. And that doesnt mean that you still wont 
have some emotional things come up. You still can when you ve 
just had the path knowledge, but you start recognizing it really 
quickly, and you start letting go of it very quickly. And with that, 
doïng that enoupgh, then youl have the fruition experience. 


When you have the path experience, you have what I said was a 
brief glimpse of Dependent Origination. You had the cessation of 
perception and feeling, when the perception and feeling come back, 
you saw one time Dependent Origination, you saw all of the links 
and how each link has the cessation to it When you have the 
experience of fruition, you wïill see that happen either three tỉimes 
or four times depending on whether you become an anđgđm1 or an 
arahat. When you see it happen three times youTÌ go through the 
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whole process, and then youTl go through the whole process, and 
then youTÌ go throuph the whole process again, and you really got 
it. But there's still some attachment, there's still some slipht desires 
that you have, that this experience didnt burn away. This 
experience will burn away the lust and the greed, but you still have 
some little tiny fetters, if you re an anagđm. You still have a little 
bit of pride. You still have some restlessness, some dullness. You 
still have a desire to experience another realm. You still have some 
ipnorance. Now, when you become an arahat, the fruition 
experience is seeing it four times in a row. And when you see that, 
that last time of seeing it burns away all of these other fetters and 
you see clearly Dependent Origination and the Four Noble Truths, 
and this is a deep realization. IẺs such a deep realization that it 
changes everything, and there is no more becoming because of 
that. 


ST: What is magga, phala? 


BV: Magga is the path, and phala is the fruition. Lets say you 
have the experience and its a very lipht experience, not 
necessarily to do with meditation. Like Visakhãä was a chief 
supporter for the Buddha, female supporter. When she was eight 
years old, she heard the Dhamma and her mind was so 
intelligent that she understood what was being said and she 
became a sotäpamna right then and right there. Now, this is a 
real “0h wow” experience, and she could have had the fruition of 
that experience, and the fruition of that experience is just seeing 
that one time again. Anathapindika's daughter, she heard some 
discourses by the Buddha and she became a sakadagami. Now, 
this is Just from hearing, its not from practice, and it can happen 
throuph practice, or not, depending on your understanding. The 
only way you can become an anãgđmï or an arahat is through 
practice. Now, you know there's a lot of the monks that became 
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enlightened and became full-on arahats listening to a discourse, 
but they had had so much practice all they needed was a tweak 
in their understanding of what they were seeing, and that was 
enough to make then become arahats, but they'd done lots and 
lots of practice before that. 


This is one of the things, there's no such a thing as bad meditation, 
there's just different end results of the meditation. And somebody 
that can be doing meditation, it doesn't matter whether it's straight 
Vipassana or samatha meditaton, whatever  When their 
understanding gets tweaked so that they change their perspective 
a little bit, they re opening themselves up to some really wonderful 
experiences. Now, the thing with the Vipassana is, ït never goes 
deep enouph to experience the cessation of perception and feeling. 
That only happens through /háng, and not the absorbed jhang, but 
the aware jhang as it is explained in these suttas. Now, it can 
happen in any one of the /hãngs. It can be in the first jhang, ït can 
arise, it doesnt matter. So, thafs a prerequisite; jhảng is a 
necessary part of the practice, to have that experience, so that you 
can get to the cessation of perception and feeling. And sometimes 
people, they can have this experience to start off with; they have 
the path knowledge, and when youre talking about the good 
qualities of the Buddha, Dhamma, and Sañgha, when youre talking 
about the Sangha one of the things it says these eight kind of 
individuals, these four pairs of beings... now what its talking about 
1s somebody that has a path, somebody that has a path and fruit of 
the first step, and ït goes through all of the steps that way. So, you 
can become an arahøf, but without the fruition you can lose that 
attainment if you let your mind slip and not get the fruition. So, you 
have to really be careful of what mind is doïing in the present 
moment, and this is all the time and this is what the practice really 
ÌS. 
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ST: Vipassana teachers say you don't need jhanga. 


BV: Mahasi Sayadaw came up with this method because there 
was the idea that getting jhäng took too long and he was looking 
for a more direct path, and to be quite honest, you know for a 
fact jhäna doesn't take that long when you re doing the practice 
in the right way. Ifyou re not doïng it in the right way it can take 
a long time. 


And the reason it takes nine or fifteen years for the monks to 
experience that is because they sỉt for half an hour or forty-five 
minutes a day. You know, and then theyre off doing whatever 
they do, and they dont... see, during the time of the Buddha 
there was no such a thing as doïng a retreat. You had your own 
time and you could do whatever you wanted with it, and a lot of 
the monks chose to do the meditation, but it wasn't a group 
meditation so much as it was individual. 


ST: So they didn't do retreats? 


BV: The idea of a “retreat” is really fairly new. Yes, and m not 
saying is good, bad or indifferent. m just saying that its just a 
different way of doïing things. The Japanese have been doing this 
for a long time. I mean theyve been doïng it for hundreds of 
years, that they all get up and they walk their little circle and 
then they sit and they do their meditation, they get up and they 
walk in their little circle... 


ST: They stress quiet and noble silence. 


BV: Yes, and thats the big discussion about whether to have a 
fan on because the noise disturbing my meditation is just a 
classic way of understanding that they were doing one-pointed 
concentration rather than Tranquillity-Vipassana. 
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Sayadaw U Jotika used to always say that noise is a thorn in the 
side of a meditator. So, if you re going to get up and move 
around, do it quietly. 


But the practice of lessening the involvement with the sense 
doors means that there is the practice of recognizing when that 
sense door arises and starting to relax into that as soon as you 
possibly can remember because the danger of ït is, at first you 
start thinking about that sense door, and then youre thinking 
about this, and then you re thinking about that, and then you re 
thinking about that, and you go a long ways away with the 
thinking, and this is with your daily activities. If you want to 
become super-efficient at whatever you want to do you have to 
be able to recognize the craving and the clinging and let it go, 
ripht then, and then youre just staying with what you re doïng 
with that super-clear mind thats quiet. And that doesn't mean to 
say that you dont have thoughts arise, but the thoughts that 
arise are what is happening in the present moment. That's the 
kind of clear thinking that has intuition in it. If is thoughts of 
the past, is thoughts of the future, those are the thoughts that 
have the craving and the clinging ïn it, and I can't stress enough 
the importance of smiling into everything that you re doïng. The 
more you can smile, the more clear your mind becomes, the 
more alert your mind becomes, and thats really the best 
mindfulness builder that I can think of 
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This is one oƒ those suttas which begins at a level oƒ attainment 
which ƒew people even end with. For not many people attain the 
ƒourth jhana from which by stages the sutta progresses through 
the ƒour ƒormless attainments to Nibbaànd. At each stage the 
bBuddha shows how da bhikkhu considers what should be 
qabandoned, aspiring to what “is more peaceful, a superior goal” 


The two sections “With clinging there is no Nibbana” and 
“Without clinging there is Nibbana” are important, for they 
bring out two difƒferent ways of regarding the attitude embodied 
in the phrases: “]ƒÏ were not, and naught were mine, I shall not 
be and naught will be mine. And what there is, has come to be, 
that I abandon.” 


Venerable Ananda Thera exclaims oƒ this sutta: “Tt is wonderful, 
venerable sir, it is marvelousl For each stage oƒ attainment, it 
seems, the crossing oƒ the flood (oƒ samsara) has been told to us by 
the Blessed One.” Then the sutta ends with that stirring passage in 
Which the Buddha urges the bhikkhus not to delay their meditation 
lest later you regret it, and he points out the roots oƒ trees and 
empty huts where it can be done. 


Presented by Venerable Bhante Vimalararhsi on 9th 0ctober 2005 


at the Dhamma Sukha Meditation Center 


BV: Ok, the sutta tonight is sutta number 106, “The Way to the 


Imperturbable.” This is from the Majjhima Nikãya. 


1. THUS HAVE I HEARD. On one occasion the Blessed One 
was living in the Kuru country where there was a town of 
the Kurus named Kammasadhamma. There the Blessed One 
addressed the bhikkhus thus: “Bhikkhus.” — “Venerable 


sir,” they replied. The Blessed One said this: 
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2. “Bhikkhus, sensual pleasures are impermanent, hollow, 
false, deceptive; they are illusory, the prattle of fools. Sensual 
pleasures here and now and sensual pleasures in lives to 
come, sensual perceptions here and now and sensual 
perceptions in lives to come — both alike are Mãra's realm, 
Märas domain, Mãras bait Mäãras hunting ground. Ön 
account of them, these evil unwholesome mental states such 
as covetousness, ïll-will, and presumption arise, and they 
constitute an obstruction to a noble disciple in training here. 


Now this is kind of an interesting thing, because we re talking 
about sensual pleasures, then were talking about sensual 
perceptions. Perceptions are the name that we give things. We see 
color and form, and our perception says, “This is a cup.” And it 
comes from our past experience. But it also carries on to future 
experiences. So when we perceive sensual pleasures like lust, we 
have a name for it. We have a name for that like of the sipght or 
sound or taste or touch or odor, or thought. We have these group of 
things that we identify with and we call them our own, and we 
delipht in them. So it's not only just the sensual pleasure itself, its 
the perception of the sensual pleasure. The naming of the sensual 
pleasure and then youre just carried away with whatever it 
happens to be. 


3. “Therein, bhikkhus, a noble disciple considers thus: 
Sensual pleasures here and now and sensual pleasures ïn 
lives to come, sensual perceptions here and now and sensual 
perceptions in lives to come, constitute an obstruction to a 
noble disciple in training here. Suppose I were to abide with a 
mỉnd abundant and exalted, having transcended the world 
and made a firm determination with the mỉnd. 


Now a mind that is abundant and exalted, is a mind that is in 
jhang. When you look at the Satipatthana Sutta, it talks about 
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being able to recognize an exalted mind as an exalted mind. That 
means you recognize a mind ïin jhäng as a mỉnd being in jhãng. 
The Satipatthana Sutta, which really ¡is talking about the practice 
of jhänga and mindfulness being together, they re yoked together, 
just like two oxen pulling a cart, they re held together by this 
yoke over their necks, they pull at the same tỉme, they happen at 
the same time. The jhãng, and your mindfulness, and insight, 
happens at the same time. 


“Having transcended the world,” another thing it says in the 
Satipatthana Sutta, is, “having an unworldly experience.” An 
unworldly wholesome experience is being in jhang, again. 


When I do so, there wïll be no more evil unwholesome mental 
states such as covetousness, ïll-will, and presumption ïn me, 
and with the abandoning of them my mind will be unlimited, 
immeasurable, and well developed." 


Now, we're not talking about the lower jhãnas, we re not talking 
about the first three /jhänas, we Tre starting to talk about the 
fourth jhäng, and the different aspects of the fourth jhanga. 


A lot of people, when they give a talk, they talk about having 
eight jhangas, but that's just a way of talking. 


The fourth jhang ¡s divided into the realms of infinite space, 
infinite consciousness, nothingness, neither-perception-nor- 
non-perception. These are all parts of the fourth jhang. To keep 
everything straight, they talk about eight jhanas. Now talking 
about an unlimited and immeasurable mind, to me, what this is 
talking about is the Brahma Vihãras, because all of the Brahma 
Viharas are unlimited and immeasurable. 


When he practises in this way and frequently abides thus, his 
mỉnd acquires confidence in this base. Once there is full 
confidence, he either attains to the imperturbable now or else 
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he resolves [upon it] with wisdom, on the dissolution of the 
body, after death ït is possible that the evolving consciousness 
may pass on [to rebirth] in the imperturbable. 


That means going into the Brahmä-lokas, and these are the higher 
Brahma-lokas. The realm of infinite space, if you re reborn in that 
realm, it would last for sixteen thousand mahakappds. {Laughs)} If 
youre reborn in infinite consciousness, you would stay in that 
realm for thirty two thousand mahakappgs. [you died and you had 
the realm of nothingness, that would last for sixty thousand 
mahakappgos. lf you have neither-perception-nor-non-perception, 
that state would last for eighty four thousand mahakappas. Long, 
long, long time, and you donft have a physical body, iEs just 
CONnSCiousness. 


ST: NÑow that's ifyoure in that state when you pass away? 


BV: Good one, eh? If you have attained that state sometime ïin 
your life. See, Jjust attaining jhang, one time ïn your life, you Tl be 
reborn in a Brahmaä-loka, because it is such good merit having 
attained that, and unless you commit a pretty grievous offense, 
like killing your mother, killing your father, killing an arahat, 
attempting to kill a Buddha, causing a schism in the order, if you 
commiit one of these five, they call them heinous crimes, you ]Ì be 
reborn in a hell realm, doesn't matter. But, if you haven't done 
one of those bad things, you would be reborn in... because of the 
power of the merit of getting into the /hảng, you would be 
reborn in a Brahmaä-loka. All the Brahma-lokas last for a pretty 
long period of time, let's just put it that way. 


What I don 't understand is when ït says, “he either attains to the 
imperturbable now or else he resolves [upon it] with wisdom.” I 
really don't understand that statement. Ok, what it is is that they 
spend more time in the imperturbable, instead of seeing 
Dependent Origination and gaining wisdom on how it works. 
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See, m kind ofa sneaky monk, and what I do is I encourage you 
to have insight in each of the jhaãngas, so you re not just dwelling 
in the /hänga, with a completely clear, calm, still mind that doesn't 
move. Ïm teaching you insight, and seeing a process of how 
things are continually changing. So you don't go quite as deeply 
Into the jháng as you could, but you re gaining wisdom in that 
process all the time, and m always encouraging you to resolve 
upon the imperturbable with wisdom. 


This, bhikkhus, ¡is declared to be the first way directed to 
the imperturbable. 


4. “Again, bhikkhus, a noble disciple considers thus: '[There 
are] sensual pleasures here and now and sensual pleasures in 
lives to come, sensual perceptions here and now and sensual 
perceptions in lives to come; whatever material form [there 
is], all material form ¡is the four great elements and the 
material form derived from the four great elements.' When he 
practices in this way and frequently abides thus, his mind 
acquires confidence in this base. Once there ïs full confidence, 
he either attains to the imperturbable now or else he resolves 
[upon it] with wisdom. Ôn the dissolution of the body, after 
death, 


Thats saying that you continue on with your practice after you 
die, but you re seeing it more clearly when you get out of the 
øross material form, you re seeing it more clearly, and you re 
continuing on with your practice. 


Ít is possible that the evolving consciousness may pass on [to 
rebirth] in the imperturbable. This, bhikkhus, is declared to 
be the second way đirected to the imperturbable. 


5. “Again, bhikkhus, a noble disciple considers thus: “Sensual 
pleasures here and now and sensual pleasures in lives to 
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come, sensual perceptions here and now and sensual 
perceptions ïn lives to come, material forms here and now and 
material forms ïn lives to come, perceptions of forms here and 
now and perceptions of forms ïn lives to come — both alike 
are impermanent. What is impermanent is not worth 
delipghting in, not worth welcoming, not worth holding to." 
When he practises in this way and frequently abides thus, his 
miỉnd acquires confidence in this base. 


Thats when you re getting into the aripa jhangs, you don't have 
any more physical body that you're feeling, unless you re being 
touched or something like that. 


Once there is full confidence, he either attains to the 
imperturbable now or else he resolves [upon ït| with wisdom. 
Ön the dissolution of the body, after death, it is possible that 
the evolving consciousness may pass on [to rebirth] in the 
imperturbable. This, bhikkhus, ïs declared to be the third way 
directed to the imperturbable. 


So, we re talking about the lower arupa jhangas here; thats the 
realm of infinite space and infinite consciousness. Ñow we get 
Into the higher arupa jhangs, the base of nothingness. 


6. “Again, bhikkhus, a noble disciple considers thus: “Sensual 
pleasures here and now and sensual pleasures in lives to 
come, sensual perceptions here and now and sensual 
perceptions ïn lives to come, material forms here and now and 
material forms ïn lives to come, perceptions of forms here and 
now and perceptions of forms in lives to come, and 
perceptions of the imperturbable — all are perceptions. 
Where these perceptions cease without remainder, that is the 
peaceful, that is the sublime, namely, the base of nothingness.' 
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Now you remember when I was describing about the base of 
nothingness, I was saying that now you dont go outside of the 
body. All there is, is arising things, and passing away. But its the 
arising and passing away of the five agøregates, of contact, is not 
body any more, its contact, feeling, perception, saikharg, is not 
thoughts any more, so much as ït is volition. Volition in directing 
your mỉnd on what you want to see, and consciousness, Those are 
stll here in the realm of nothingness. And you go back to 
Sariputta s experience of Nibbang, and we re talking about the base 
of nothingness, the perception of the base of nothingness. When 
youre in the base of nothingness, you know youTe in the base of 
nothingness. 


{Bhante switches to MN-111, Anupada Sutta.} 
16. And the unification of mind; 


You feel your mind becoming very still and unified and easily 
directed. 


the contact, feeling, perception, volition, and mind; the 
[enthusiasm], decision, 


Thats another aspect of volition. 


energy, mindfulness, equanimity, and attention — these 
states were defined by him one by one as they occurred; 


This is what happens in the realm of nothingness. You still have 
the seven factors of enlightenment, and youre still able to 
recognize these factors, so there's still a lot of things that's goïng 
on ïn the realm of nothingness, but its nothing outside of mind. 


{Bhante switches back to MN-106, Ấneñjasappäya Sutta.} 


When he practises in this way and frequently abides thus, 
his mind acquires confidence ïn this base. 
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You start recognizing all of these different things and you start 
being able to say, “Yeah, that's right! I know that. I know, I see it 
very clearly.' And you re able to see subtle little things that 
normally you would have missed, but now youre starting to 
catch them. And as youre starting to catch them, you start 
seeing them more and more often, your confidence starts to get 
really, really good because, “NÑow [ can really see this.” 


Once there ïs full confidence, he either attains to the base of 
nothingness now or else he resolves [upon ït] with wisdom. 
On the dissolution of the body, after death, ït is possible that 
the evolving consciousness may pass on [to rebirth| in the 
base of nothingness. 


Sixty thousand mahakappas of nothingl 


This, bhikkhus, ¡is declared to be the first way directed to 
the base of nothingness. 


7. “Again, bhikkhus, a noble disciple, gone to the forest or to 
the root ofa tree or to an empty hut, considers thus: “This ïs 
void ofa self or of what belongs to a self.” 


You start seeing everything as just part of a process, and Ïm 
continually encouraging you to see that process through 
Dependent Origination. You see the six sense doors, whichever 
one arises. You see the contact and that consciousness arising. 
You see feeling: pleasant; unpleasant; neutral. And you re seeing 
each one of these individually. You see craving begin arising as 
the tension or tightness. 


Ifyour mindfulness is exceptionally sharp and quick at that time, 
as soon as a feeling comes up, pleasant, unpleasant, or neutral, 
you start relaxing right then. Then you re not distracted. There's 
no hindrance that can ever arise, theres no pulling away from 
the process at all, there's just the observation of the process. If 


MN-106: The Way to the Imperturbable (Äneñjasappäya Sutta) 


your mindfulness isn't sharp enough, then there ï¡s a little bit of 
tightness that occurs and there is the view of self still there. 
“This is me, this is happening to me, this is what I see, what I 
feel.” And this is where your habitual tendencies kick in, and 
then there's birth and death, and all the other things that arise. 


So when you see this is void ofa self, or of what belongs to a self, 
when you really see it, that means you are no longer caught by 
craving, because you ve let go of that slight pull in both mind, 
but you donft see it in body any more, its only mỉnd, althouph it 
does occur in body, its just that you donit see it, so you relax 
right then. 


The process of relaxing can never be stated enouph, can never be 
practiced enouph. It is the key to the cessation of suffering. And of 
Course, youre practicing all of the Eiphtfold Path while you re 
doiïng this. So, you re really starting to see very clearly that the Four 
Noble Truths are something thats very real, and you re starting to 
come to realize that, realization becomes faster and faster. 


When he practises in this way and frequently abides thus, 
his mỉnd acquires confidence in this base. Once there ïs full 
confidence, he either attains to the base of nothingness now 
or else he resolves [upon ïit| with wisdom. On the 
dissolution of the body, after death, it is possible that the 
evolving consciousness may pass on [to rebirth] in the base 
of nothingness. 


Even then, you can still see, you can still attain Nibbana, even 
thouph you ve left the body. 


This, bhikkhus, ïs declared to be the second way directed to 
the base of nothingness. 
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8. “Again, bhikkhus, a noble disciple considers thus: “I am 
not anything belonging to anyone anywhere, nor is there 
anything belonging to me in anyone anywhere.' 


That is a very, very strong statement of the impersonal nature of 
everything. Ok, this is a major insight, to really see that things 
arise, just arise, because the conditions are right for them to 
arise and there's nothing personal about it at all, its just part of 
a proCeSs. 


When he practises in this way and frequently abides thus, 
his mỉnd acquires confidence in this base. Once there ïs full 
confidence, 


Now thats an interesting statement, “full confidence.” You 
really, really know and realize, and nobody can tell you anything 
to change your mind, that's what full confidence ïs all about. 


he either attains to the base of nothingness now or else he 
resolves [upon ït| with wisdom. On the dissolution ofthe body, 
after death, it is possible that the evolving consciousness may 
pass on [to rebirth] in the base of nothingness. This, bhikkhus, 
is declared to be the third way directed to the base of 
nothingness. 


Now we get into the even more interesting state, the base of 
neither-perception-nor-non-perception. 


9. “Again, bhikkhus, a noble disciple considers thus: “Sensual 
pleasures here and now and sensual pleasures in lives to 
come, sensual perceptions here and now and sensual 
perceptions ïn lives to come, material forms here and now and 
material forms ïn lives to come, perceptions of forms here and 
now and perceptions of forms in lives to come, perceptions of 
the imperturbable, and perceptions of the base of nothingness 
— all are perceptions. 
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They re just names. 


Where these perceptions cease without remainder, that ïs 
the peaceful, that is the sublime, 


Neither-perception-nor-non-perception. See, one of the things 
that happens with a lot of the different religions is they get 
caught up in a concept of God, and they will go to a certain level 
in their meditations, and they]ll only go to the realm of 
nothingness because thats where they can confirm that there is 
a God. But when you get into the realm of neither-perception- 
nor-non-perception, your body is still alive, but you can't tell, the 
consciousness and your perception is so slight, that you can't say 
IUs there or not, and this kind of shoots the idea of a God, 
because you cant tell, right? 


You still have perceptions, and you can still say those perceptions 
are from an outside source, but now yoưre goïng to something 
thats beyond an outside source. But youTre still alive, and there's 
still awareness, but this is such a subtle state, that while you re 
experiencing that state, you don't know what it is. 


You come out of that state, and then you start reflecting on what 
you saw while you were in that state, and that changes your 
perspective entirely. You no longer ever rely on an exterior 
Source. You don't give any energy to an exterior source, because 
you see that Its not there. 


This is why, when the Buddha was still a bodhisatta and he was 
practicing meditation with Rãmaputta. Rãmaputta only got to 
the realm of nothingness, and he didn't want to go any further. 
His father had gone further. But the reason that Rãmaputta 
didn't want to go any further was because he wanted to keep his 
belief in a God, and he was afraid that he would lose that ¡if he 
went into a higher realm. But he did have the teaching from his 
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father, and he told the Buddha, well m willing to teach you this 
If you want to go there, but I don't want to go there. So the 
Buddha went there. 


But the Buddha saw that there was still some slight hanging on, 
there's still some slight attachment even in that realm. That's 
why he went off and started practicing on his own. He started 
seeing on his own, when he started adding that little tiny step of 
continually relaxing, that there was no attachment to anywhere, 
to any thing. There was only this pure, clear awareness, and 
thafs why he could go deeper into the state thats beyond 
neither-perception-nor-non-perception; thats why he could go 
into the state of the cessation of perception and feeling. That's 
just the turning off of the consciousness completely. Because 
even when youre in the state of neither-perception-nor-non- 
perception, there is still some consciousness there, and when 
you get out of that state, you reflect on that. When you get to the 
cessation of perception and feeling, and you come back out and 
you try to reflect on what you saw, you saw there's nothing 
there; there was no consciousness there at all. And your mind 
becomes so clear from seeing the cessation of perception and 
feeling, that when perception and feeling start up again, you can 
see exactly how ït arises — the perception and feeling, and that 
is seeing Dependent Origination exactly the way ït is. Is not a 
philosophy, it's the reality of the way it works. 


perceptions of the imperturbable, and perceptions of the base 
of nothingness — all are perceptions Where these 
perceptions cease without remainder, that is the peaceful, 
that is the sublime, namely, the base of neither-perception- 
nor-non-perception" When he practices in this way and 
frequently abides thus, his mind acquires confidence ïn this 
base. Once there ¡is full confidence, he either attains to the 
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base of neither-perception-nor-non-perception now or else he 
resolves [upon ït| with wisdom. On the dissolution ofthe body, 
after death, it is possible that the evolving consciousness may 
pass on [to rebirth] in the base of neither-perception-nor-non- 
perception. 


Eighty four thousand mahakappas. 


This, bhikkhus, ¡is declared to be the way directed to the 
base of neither-perception-nor-non-perception.” 


Now we get into an interesting thing, and its called Nibbanga. 


10. When this was said, the venerable Änanda said to the 
Blessed One: “Venerable sir, here a bhikkhu is practising 
thus: “It might not be, and ït might not be mine; ït will not be, 
and ït will not be mine. What exists, what has come to be, 
that I am abandoning” Thus he obtains equanimity. 
Venerable sir, does such a bhikkhu attain Nibbang?” 


Interesting question. 


“One bhikkhu here, Änanda, might attain Nibbäna, another 
bhikkhu here might not attain Nibbana.” 


“What ¡is the cause and reason, venerable sir, why one 
bhikkhu here might attain Nibbana, while another bhikkhu 
here might not attain Nibbang?” 


“Here, Änanda, a bhikkhu is practising thus: 'It might not be, 
and ït might not be mine; it wïll not be, and it wïill not be mine. 
What exists, what has come to be, that I am abandoning.' Thus 
he obtains equanimity. He delights in that equanimity, 
welcomes it, and remains holding to ït. As he does so, his 
consciousness becomes dependent on ït and clings to ït. 


Just that slipht Iitle “like” of neither-perception-nor-non- 
perception, just the slightest little, “Ah! This is good, I like this.” 
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A bhikkhu with clinging, Ananda, does not attain Nibbänga. 


And also clinging here means the clinging to views, not only 
clinging to the idea of a self, but clinging to a view that this is 
good. 


11. “But, venerable sir, when that bhikkhu clings, what does 
he cling to?” 


“To the base of neither-perception-nor-non-perception, 
Ananda.” 


“When that bhikkhu clings, venerable sỉr, it seems he clings 
to the best [object of] clinging.” 


“When that bhikkhu clings, Änanda, he clings to the best 
[object of[ clinging; for this ¡is the best [object of[ clinging, 
namely, the base of neither-perception-nor-non-perception. 


So, if youre going to cling to something, cling to the base of 
neither-perception-nor-non-perception! Ha Hai 


12. “Here, Änanda, a bhikkhu is practicing thus: “It might not 
be, and ït might not be mine; it will not be, and ït will not be 
mìỉne. What exists, what has come to be, that I am abandoning.' 
Thus he obtains equanimity. He does not delipht in that 
equanimity, welcome it, or remain holding to ït. Since he does 
not do so, his consciousness does not become dependent on ït 
and does not cling to it. A bhikkhu without clinging, Änanda, 
attains Nibbanda.” 


13. “Ít is wonderful, venerable sir, it is marvelous! The 
Blessed One, indeed, has explained to us the crossing of the 
flood in dependence upon one support or another. But, 
venerable sir, what is noble liberation?” 


“Here, Änanda, a noble disciple considers thus: “Sensual 
pleasures here and now and sensual pleasures in lives to 
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come, sensual perceptions here and now and sensual 
perceptions ïn lives to come, material forms here and now and 
material forms ïn lives to come, perceptions of forms here and 
now and perceptions of forms in lives to come, perceptions of 
the imperturbable, perceptions of the base of nothingness, 
and perceptions of the base of neither-perception-nor-non- 
perception — this ïs identity as far as identity extends. This is 
the Deathless, namely, the liberation of the mind through non- 
clinging. 


14. “Thus, Änanda, I have taught the way directed to the 
imperturbable, I have taught the way directed to the base of 
nothingness, I have taught the way directed to the base of 
neither-perception-nor-non-perception, I have taught the 
crossing of the flood in dependence upon one SuppOort or 
another, I have taught noble liberation. 


15. “What should be done for his disciples out of compassion 
by a teacher who seeks theiïr welfare and has compassion for 
them, that I have done for you, Änanda. There are these roots 
of trees, these empty huts. Meditate, Änanda, do not delay, or 
else you wÏll regret it later. This is our instruction to you.” 


That is what the Blessed One said. The venerable Änanda 
was satisfied and delighted in the Blessed One”s words. 


So, what's your job? 
ST: Meditate. 
BV: Meditate now or you will regret it later. 


Thats a very interesting sutta, because it doesnt start at a 
beginner level, it starts ripght up at the start of the fourth jhãna 
and going throupgh the fourth jhäna entirely. 
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Now, there's another sutta that I think is very interesting, and 
thats in the Samyutta Nikaya, and this is “The Two Ways of 
Teaching.” This is from the Samyutta Nikãya, The Book of 
Causation, Nidãnasamyutta, number three, brackets number 
three. “The Two Ways” — the two ways of teaching. 


At SävatthI. “Bhikkhus, I will teach you the wrong way and 
the right way. Listen to that and attend closely, I wïll speak.” 


“Ves, venerable sir,” those bhikkhus replied. The Blessed 
One said this: 


“And what, bhikkhus, is the wrong way? With ignorance as 
condition, volitional formations [come to be]; with volitional 
formations as condition, consciousness [comes to be]; with 
consciousness as condition, mentality-materiality [comes to 
be]; with mentality-materiality as condition, the six sense 
bases [come to be]; with the six sense bases as condition, 
contact [comes to be]; with contact as condition, feeling 
[comes to be]; with feeling as condition, craving [comes to be]; 
with craving as condition, clinging [comes to be]; with clinging 
as condition, being [comes to be]; with being as condition, 
birth [comes to be]; with birth as condition, aging-and-death, 
Sorrow, lamentation, païn, grief, and despair come to be. Such 
is the origin of this whole mass of suffering. This, bhikkhus, ïs 
called the wrong way. 


Interesting, isn't it? He just said this is Dependent Origination, 
and ïts the wrong way to teach. 


“And what bhikkhus, is the right way? With the remainderless 
fading away and cessation of ignorance comes cessation of 
volitional formations;, with the cessation of volitional 
formations comes cessation of consciousness; with the 
cessation of consciousness comes cessation of mentality- 
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materiality; with the cessation of mentality-materiality comes 
cessation of six sense bases; with the cessation of the six sense 
bases comes cessation of contact; with the cessation of contact 
comes cessation of feeling; with the cessation of feeling comes 
cessation of craving; with the cessation of craving comes 
cessation of clinging; with the cessation of clinging comes the 
cessation of being; with the cessation of being comes cessation 
of birth; with the cessation of birth comes cessation of aging- 
and-death, sorrow, lamentation, pain, grief, and despair. Such 
is the cessation of this whole mass of suffering. This, bhikkhus, 
is called the right way.” 


Now why is it the ripht way? Its teaching the cessation, but when 
you have a hindrance arise, and I keep on asking you, “Well, how 
did that happen? What happened first? What happened after that? 
What happened after that?” Its teaching you the cessation of 
Dependent Origination. Because instead of getting caught in the 
story, and your habitual tendency, then you start seeing the 
thoughts, and then you let go ofthose and then you see, “Ah, there's 
the craving.” And you let go of that, and you get to a place where 
your mỉnd becomes completely still — the cessation of perception 
and feeling. Thats why this is the right way, because itfs teaching 
you the cessation directly and practically. This is how this works. 


The more keenly interested you become in how everything 
Wworks, the more clear your mindfulness will become. It all starts 
with interest. ve had some conversations with people about the 
seven enliphtenment factors should actually be a few more. 
Curiosity, that's what kicks it of, and your sharp observation 
powers, and persistence. But you have to be persistent with it, 
because its going to keep happening over and over again. But 
the whole point, even when youre talking about the five 
faculties, they should have curiosity first. Because you have to 
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want to know how all of these things work, and you have to be 
persistent with it, with that curiosity before you re really goïing 
to see and have confidence, and energy, and mindfulness and 
collectedness and wisdom, and the wisdom is always defined as 
seeing Dependent Origination. You cant have wisdom, true 
wisdom, If youre not looking at how the process works in 
minute detail. So I keep on trying to encourage you over and 
over again to... These things come up, fine, they come up, so 
what? How do you see them come up? What happens first? 
There's something that happens as the feeling fades away and 
craving starts to arise. Its very subtle; its a kind of feeling. Look 
at the kind of feeling, and Ứm not talking about whether its 
pleasant or unpleasant or neutral now, m talking about its 
almost like a mental sensation. You can see it; I know you can 
see it. IEs Just being able to recognize it when you see it, that's 
the kicker for it, and m not goiïng to tell you what it is. {Laughs} 
“0h, he's a dirty rat, but what can I say?” 


This was a rather deep talk tonight, it wasn't a beginner”s talk, 
that's for sure. 


Ok, let's share some merit then: 
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Famous throughout Jambudipa (as India was known in the Buddha 
time) was the name 0ƒ ]ivaka Komarabhaccg, a very skilful doctor 
and surgeon. He was an adept with herbal remedies, but also ïs 
recorded as removing brain tumours, which shows his excellence as 
q surgeon. ]ivaka was a wise man: he did not hurry to accuse the 
Buddha oƒ something he had heard about, but instead stated what 
he had heard and then questioned whether it was true or not. In 
ancient India, the invading Aryans were meat-eaters — there is 
plenty oƒ evidence ƒor this in the Vedas  But the pre-Aryan 
civilization (oƒ the Indus valley people, for instance) included yogis 
and rishis who may have been vegetarian — they lived oƒfƑƒ the fruits 
and roots oƒ the ƒforest The Buddha and his bhikkhus and 
bhikkhunis, however, while sometimes living some way into the 
ƒorest, neither lived oƒfƑƒ the wilds nor cultivated their own ƒood. 
From the time of the Buddha Enlightenment down to the present 
day, the practice has been in Theravada countries to walk on aÌms- 
round collecting whatever ƒood people are pleased to give. This is 
done silently. A bhikkhUu cannot ask ƒor special ƒfood (unless sick} 
and quietly accepts lay peoples' offerings. They give him whatever 
they have ƒor themselves, often selecting the best to give away. This 
means that the Buddha and members oƒ the two Sanghas were not 
vegetarians, or at least not all the time. The Buddha is recorded as 
eating meat and allowed it (and fish) to bhikkhus and bhikkhunis 
(apart fom some kinds which would be dangerous). But the 
Buddha would not eat and did not allow bhikkhus to eat meot or 
Jish which was “seen, heard or suspected” to have been killed on 
purpose. ]ƒ non-vegetarian ƒood just happened to be avdilable, then 
it could be used. The bhikkhu s ideal is contentment with whatever 
comes. He should not give trouble to others saying “I must have this 
not that.” As he is supported by others” work, he should be easy to 
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support. Now people in this world are qpt to be attached, and to 
views about ƒood. Being attached to ƒood means that one ïs 
prepoared to expend time and money in order to obtain a certain 
kind offood — just as lay people do. Attachment to views on ƒood ïs 
more subtle than this but still very widespread, and to illustrate it 
these days there are no end oƒ “food trips” and diets, besides such 
views being upheld as religious virtues. In this connection it ïs 
interesting to note the “enlightenment-by-ƒood” practices that 
Gotama the Bodhisatta tried out and abandoned. (See sutta MN- 
12:52-55, Mahasihanada Sutta.) 


Though the content oƒone% diet is ofsome importance and should 
be balanced and nutritious, attachment to views about ƒood ïs just 
attachment to views (ditthi padang), one öoƒ the types oƒ clinging 
which has to be dropped before Enlightenment. It is good to be a 
vegetarian, as when a bhikkhu has vegetarian supporters, but ït is 
not healthy to be qattached to one type oƒ ƒood or repelled by 
another. Attachment is Greed, repulsion is Hatred and these are 
two 0ƒ the Roots oƒ Evil (akusala mảla) which are always backed 
up by the third one, Delusion (taking things personally). 


Presented by Venerable Bhante Vimalararhsi in December 2005 


BV: In order to kill, there has to be five things that happen. There 
has to be a living being. You have to have the intention to kill. 
You need a weapon. You use the weapon. The being dies. Now, 
you walk into the grocery store, and there's some meat sitting 
there in the package. Do you have intention to kill? Is that being 
alive? No, you dont have intention to kill. You have intention to 
put food into your stomach so that you can continue on, because 


food equals energy. Ok. So, is not alive. You dont have the 
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intention to kill. Youre not taking a weapon and using it. And 


youre not causing that death. 


[ know what you re going to say! From time immemorial people 
have been eating meat. By not eating meat, its not goỉng to stop 
beings from being killed. Just because you have a body, there's 
eighty different beings that die every day because you have a 
physical body. Can you stop that from happening? Thats why 
the Buddha said you need to work to get off the wheel of 
Samsara, then you don t have to do this anymore. But it all comes 
down to intention. It all comes down to intention. You can be 
walking around and an ant scurries right underneath your foot 
just as you re putting your foot down. Did you intend to kill that 
being? No, you didnft intend to. But that being died. There's no 


wrong doing if thereˆs not the intention to have it happen. 


ST: Well, if I go into the store and buy meat, that meat's going to 


be part of a chaïn... 


BV: Ok, and you go to the store and you buy vegetables, are you 
reinforcing people that are killing the bugs that are on the 
plants? That are using pesticide to eliminate them. That is the 
same thing; they re being killed. They re being killed for the food 
that youre putting into your body. You canft live without that 
happening, honestly. 


So what happens ïf someone offers you food to eat that has meat 
in it. They spend time preparing it and offer out ofa wholesome 
place in their mind. What you wind up doïng when you say, “Oh, 
Ứm a vegetarian,” it's just like somebody comes up and sÌlaps you 
really hard on the face. How dare you do something like that? 


They re going out of their way to do something nice and share 
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with you, and you turn that gift into something that is not good. 
No. Don't do that. 


ST: But... 


BV: Hold on! Let me tell you what the Buddha said about this. 
This is called the “Jivaka Sutta.” 


1. THUS HAVE I HEARD. On one occasion the Blessed One 
was living at Rajägaha in the Mango Grove of JIivaka 
Komaärabhacca. 


Jivaka was the Buddha's doctor. He tended to him all the time. 


2. Then Jivaka Komarabhacca went to the Blessed One, and 
after paying homage to him, he sat down at one side and 
said to the Blessed One: 


3. “Venerable sir, I have heard this: “They slaughter living 
beings for the recluse Gotama; the recluse Gotama knowinglÌy 
eats meat prepared for him from animals killed for his sake.' 
Venerable sir, do those who speak thus say what has been said 
by the Blessed One, and not misrepresented by him with what 
is contrary to fact? Do they explain in accordance with the 
Dhamma in such a way that nothing which provides a ground 
for censure can be legitimately deduced from their 
assertions?” 


4. “JIvaka, those who speak thus do not say what has been 
said by me, but misrepresent me with what is untrue and 
contrary to fact. 


5. “JIvaka, I say that there are three instances in which meat 
should not be eaten: when ït is seen, 
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Being killed. 
heard, 
Hearing the animail die. 


or suspected [that the living being has been slaughtered for 
oneself]. 


IfI go to a restaurant and somebody gives me lobster, I know 
that they kiled that lobster for me. I can't eat it. Ok. These are 


the rules for the monks, too. 


I say that meat should not be eaten ïn these three instances. 
I say that there are three instances in which meat may be 
eaten: when ït is not seen, 


Being killed. 
not heard, 
Being killed. 


and not suspected [that the living being has been slaughtered 
for oneself[. I say that meat may be eaten ¡in these three 
instances. 


Going to the store and getting meat, that's an allowable thing. Its 
not slaughtered for me. Its slaughtered for somebody else. Its 


not killed for me personally. 


6. “Here, JIvaka, some bhikkhu lives in dependence upon a 
certain village or town. He abides pervading one quarter with 
a mind imbued with loving-kindness, likewise the second, 
likewise the third, likewise the fourth; so above, below, 
around, and everywhere, and to all as to himself, he abides 
pervading the all-encompassing world with a mind imbued 
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with loving-kindness, abundant, exalted, ïimmeasurable, 
without hostility and without ïlI-will. Then a householder or a 
householder's son comes to him and invites him for the next 
day s meal. The bhikkhu accepts, if he likes. When the night ïs 
ended, in the morning he dresses, and taking his bowl and 
outer robe, goes to the house of that householder or 
householders son and sits down on a seat made ready. Then 
the householder or householder's son serves him with good 
almsfood. He does not think: “How good that the householder 
or householders son serves me with good alms-food! If only a 
householder or householder's son might serve me with such 
good almsfood in the future!" He does not think thus. He eats 
that almsfood without being tied to ït, infatuated with it, and 
utterly committed to it seeing the danger in it and 
understanding the escape from ït. What do you think, Jivaka? 
Would that bhikkhu on such an occasion choose for his own 
affliction, or for anothers affliction, or for the affliction of 
both?” — “No, venerable sir.” — “Does not that bhikkhu 
sustain himself with blameless food on that occasion?” 


You see it didnt say whether it was meat or not. It doesnt 
matter whether is meat or not. It matters what the monk ïIs 
doing with his mind at that time. And he is using that food to 
give his body energy and keep his mind alert so that he can 
practice meditation and get off the wheel. That's the whole poïnt 
of food; you have to have food in your system. There are beings 
that die when food Is raised. It doesn't matter whether it's a big 
being or a little being, they re still beings. But it comes down to 


the intention. 
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7. “Yes, venerable sỉr. I have heard this, venerable sir: Brahma 
abides in loving-kindness.' Venerable sir, the Blessed One ïs 
my visible witness to that; for the Blessed One abides in 
loving-kindness.” 


“Jivaka, any lust, any hate, any delusion whereby ïlI-will 
might arise have been abandoned by the Tathägata, cut off 
at the root, made like a palm stump, done away with so that 
they are no longer subject to future arising. If what you said 
referred to that, then I allow it to you.” 


“Venerable sir, what I said referred to precisely that.” 


8-10. “Here, Jivaka, a bhikkhu lives in dependence upon a 
certain village or town. He abides pervading one quarter with 
a mỉnd imbued with compassion... altruistic joy... equanimity, 
abundant, exalted, ïimmeasurable, without hostility and 
without ïll-will. Then a householder or a householders son 
comes to him and invites him for the next days meal. The 
bhikkhUu accepts, if he likes.. What do you think, JIvaka? 
Would that bhikkhUu on such an occasion choose for his own 
affliction, or for anothers affliction, or for the affliction of 
both?” — “No, venerable sir.” — “Does not that bhikkhu 
sustain himself with blameless food on that occasion?” 


11. “Yes, venerable sir 


Do you understand what that means? He's just accepting a meal. 
[ lived in a Theravada country. They are not vegetarians. I could 
not be a vegetarian and live there without offending people. I 
had to accept whatever they gave me. And some of the stuff is 


very had to eat, but I ate it anyway... 
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I have heard this, venerable sir: “Brahma abides ïin 
equanimity.' Venerable sir, the Blessed One is my visible 
witness to that; for the Blessed One abides in equanimity.” 


“Jivaka, any lust, any hate, any delusion whereby cruelty or 
discontent or aversion might arise have been abandoned by 
the Tathägata, cut off at the root, made like a palm stump, 
done away with so that they are no longer subject to future 
arising. If what you said referred to that, then I allow ït to 


„ 


you. 
“Venerable sir, what I said referred to precisely that.” 


12. “If anyone slaughters a living being for the Tathãgata or 
his disciple, he lays up much demerit in five instances. 
When he says: “Go and fetch that living being,' this is the 
first instance in which he lays up much demerit. When that 
living being experiences pain and grief on being led along 
with a neck-halter, this is the second instance in which he 
lays up much demerit. When he says: “Go and slaughter that 
living being,' this is the third instance in which he lays up 
much demerit. When that living being experiences pain and 
grief on being slaughtered, this is the fourth instance in 
which he lays up much demerit. When he provides the 
Tathagata or his disciple with food that is not permissible, 
this is the fifth instance in which he lays up much demerit. 
Anyone who slaughters a living being for the Tathãgata or 
his disciple lays up much demerit in these five instances.” 


And because I depend on what other people give to me, I have to 
eat what they give. But ïf I suspect that they've killed that being 
directly for me, then I won't eat it. FlI go hungry that day. If I see 
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them being killed, or I suspect that the being is killed specifically 
for me, I won't eat it. But the Buddha ate meat. He did ït. 


ST: So it comes back to attitude. 


BV: Yes, In the Bible it says something about its more important 
what comes out of your mouth than what goes into it. And its 


really true. Its really true. 


Ứve seen more people be completely offensive that are vegetarians 
than people that eat meat. Because: “lÏm vegan! I don't eat this, or 
this, or this, even thouph other vegetarians do. m more pure than 
that.” Look at the pride thats in there. Are they really helping 
themselves by doing that? And when they go to a friend's house, 
how much do they offend that friend by not eating whats prepared 
for them, with love? 


When I was a layman, I had a girlfriend that she not only was 
very much a vegetarian, but it had to be prepared by somebody 
that put a “lot of energy” into the food. And I saw her get an 
upset stomach and throw up because “the food wasn't prepared 
the way she thoupht it should be.” Well that's ridiculous, to make 
yourself so over-sensitive that one meal causes you to get sick; 
one way or the other, it doesn't really matter whether you eat 
meat or not. But the whole thing with being a vegetarian or not 
being a vegetarian, to be quite honest, I love vegetarian food. 
There's nothing wrong with it. You can do what you want, but 
please don't be confused with what the Buddha taught about 


eating meat. 


13. “When this was said, Jivaka Komarabhacca said to the 
Blessed One: “It is wonderful, venerable sir, it is marvelous! 
The monks sustan themselves with blameless food. 


Moving Dhamma 


Magnificent, venerable sir! Magnificent, venerable sir! From 
today let the Blessed One remember me as a lay follower 


”„” 


who has gone to him for refuge for liíe. 


This is a short sutta but one that really creates a lot of 


CONntTOV€FTSV. 


Let's share some merit then. 
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Glossary 


As Bhante reads through the text he substitutes some terms 
with what he believes to be a better representation of the Pali, 
and closer to the original meaning intended by the Buddha. 


1. “Applied and sustained thought” ¡is translated as “Thinking 
and examining thought” 


“Bhikkhu' is translated as “MonR”or “Student” 
“Concentration” is translated as “Collectedness” 
“Contemplate” is translated as “0bserve” 

“Eightfold Path” is translated as “Harmonious Path” 
“Enliphtenment is translated as “1wakening” 
“Pleasure” is translated as “Happiness” 


“Rapture” is translated as “Joy“” 
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“Volition” is translated as “Formation” 


¬ 
© 


. “Zeal” is translated as “Enthusiasm” 


